हिन्दी-गौरव-अन्थमालाका श रा ग्रंथ । 


आरोग्य-दिग्दशन । 


+-+>(0२८१०९0 की त- 
मूल लेखक, 
महात्मा मोहनदास करमचंद्र गाँधी । 
न“ *_>९4०0०८7+% १<:ननततननन 
अनुवादक, 
आरीयुक्त पं० गिरिधर शर्मा नवरत्त । 





अकाणक, 
गॉधी हिन्दी-पुस्तक भंडार; 
कालवादेवी वम्बड़े 
>>+०0+९०००७- 
तीसरा संस्करणु*"” 
>> ४८ ( 
अऊम-सल्या ७० ९ ! 





मूल्य सात आने। 


१९५७६ भादों सुदी । 
से पटक 


प्रकाशक, 
उदयरार काशलीवाल, 
गाँधी हिन्दी-पुस्तक भंडार; 
कालवादेवी-बस्चई । 


मुद्रक, 
चिंतामण सखाराम देवल्े, 
* मुंबईबेभव प्रेस, ? सन्हेंद्स्‌ ऑफ इंडिया, 
सोसायटीज्‌ होम, सढस्ट रोड, 
गिरगाँव-बस्वई ! 


2/ ५ जीकी करिए कफ लत 
म० गॉधीजीकी प्रस्तावना । 
लगभग वौस वरषेसे में आरोग्यके सम्बन्धर्में विचार करता आ रहा हूँ । 
विलायतमें कुछ खास नियमों पर रहनेझ्े कारण खाने पीने आदिका सब प्रवन्ध 
मुझे अपने ही हाथों करना पढता था, इस कारण उस समय मुझे जो जो जलनु- 
भव हुआ उस परसे मैंने कई विचार स्थिर किये हैं । सबे-साधारण पाठकोंके 
लाभकी इृश्ति में उन विचारोके सम्बन्ध कुछ लिखना उचित समझता हैँ । 


अँगरेजीम एक कहावत है कि ' रोग दूर करनेकी अपेला उसे मूलहीसे न होने 
देना बहुत अच्छा हे । ! इसी चातकी यह कहावत भी पुष्ट करती है कि “ पानीके 
पहले बाँध बाँधा जाय । ? रोग न होनेऊे उपायोंकों उपयोगमें लानेको अँगरेचीमें 
* हाईजन ? कहते हैं । हमारी भाषामे इसे * आरोग्य-सरक्षण-शासत्र ? कहते हैं । 
यह शाज्ष वैधक शात्षके पृथक समझा जाता है। कुछ लोग इसे वैद्यकका ही 
अंग वतलाते हैं। में जो इसमे भेद वतला रहा हैँ, इसका सिर्फ यही कारण है कि 
अधानतासे इन प्रकरणों आरोग्य रक्षाके उपाय ही वतलाये जावेंगे। जिस मौंति 
खोया हुआ रत्न वठी कठिनतासे मिलता है और जितना प्रयत्व हमें उसकी रक्षाके 
लिए करना पढता है उससे कहीं अधिक उससम्रे हूँदुनेके लिए करना पढता है, 
उसी भांति आरोग्य-रत्त एक वार भी यदि हमारे हाथसे सो गया--शआरोग्यको 
हम गैंवा वैठे--तो फिरसे उसे प्राप्त करनेके लिए हमें समय और अयलऊा बहुत 
ही व्यय करना पंडेगा, इस कारण विचारशील मनुष्योको आरोग्य-रक्षाके नियमों 
पर बहुत हो अधिक ध्यान देनेकी आवश्यकता है । हम इस जगह इस वात पर 


भी विचार करेंगे कि कारणान्तरोंसे न हुआ आरोग्य किस प्रकार आ्प्त किया 
जा सकता है । 


अँगरेजीके भ्रसिद कवि मिल्टनने लिखा हैं कि मनुष्योंका मन ही स्वने और 
नरक है। इसके सिवा न तो कोई नरक पृथ्वीके नीचे है और न स्व॒गें आकाशमे । 
हमारे शाल्लोंमें भी यह कहा गया है कि “ मन एवं भनुष्याणां कारण वन्ध- 
मोक्षयो:  ?” अर्थाद मन हो वन्धन ( नरक ) और मोक्ष ( स्वर्ग ) का कारण 
है। इस नीतिके अनुसार यह कहा जा सकता है कि अपनी निरोंग या सरोग 
सवस्थाका भनुष्य स्पय ही कारण है। जिस भौँति हम अपने कर्मोसे--अनुचित 
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भाह्वर विद्वारसे---चौमार हो जांते हैं उसी भाँति उसी ग्रकारऊे विचारेंसे भी इंमें 
यीमार होना पढ़ता है । ऐसे बहुतसे उदाहरण देखे गगे हैं कि बच्चेकी ' दैजा ? 
हुआ कि उसे देख कर उसके पिताको भी हैजा हो गया है। एफ प्रसिद्ध वैद्यने 
लिखा है कि जितने ;बीमार महामारी आदि-रोगो द्वारा मरते हैँ उससे भी ज्यादा 
लोग केवल भयके कारण मर जाते हूँ || यह कहावर्त विचारने योग्य दे कि 
* उरपॉक बिना मौतके मर जाता है। ? 


इसके सिवा अज्ञान भी आरोग्यको नष्ट करनेका एक प्रधान कारण है| दम पर 
कमी कोई आकस्मिक विपत्ति आ पड़ती हू तो उस विषयमें कुछ जानकारी न 
होनेके कारण निरुपाय होकर हम बड़े है| घबरा उठते हैं और फिर उस घबराटके 
मारे, जाते हैं अच्छा करने और दो जाता है घुरा । शरीरते सम्बन्ध रखनेवाले 
साधारण नियमोंकी भी हमें जानकारी न होनेके कारण बहुत वार हम न करने 
योग्य कार्मोंको भी कर बैठते हैं। अथवा स्वार्थी, धूत और ' डँर-ब्रेथ” के जैसे वैद्यो के 
हायमें पड़ कर सिर पर अनेक तरहकी विपत्तियों उठा लेते हैं । यह बात आश्चर्य- 
कारक होने पर भी सत्य हे कि हमें दूर पर रक्खी हुईं वस्तुके ज्ञानकी अपेक्षा 
हमारे पास रक्खी हुई चस्तुका बहुत ही कम ज्ञान होता है । हमें अपने मुंह 
भूगोलका जानना अच्छा नहीं लगता, पर इगर्लेडके गाँव, नदी वगैरहके नाम हम 
खूब रट डालते हैं । आकाशके तारोंके सम्बन्धमें हम क्षगडा करते हैं, परन्तु अपने 
छप्परका ज्ञान इसे बिलकुल ही नहीं होता । आकाशके तारोंकी गिनती कर ढालनेका 
हम विचार करते हैं, परन्तु हमारे छप्परमे क्या है और कितने खपरे हैं, इस बातको 
जानेकी हमारी इच्छा ही नहीं होती । हमारी ऑखोंके सामने होते हुए कुदरती 
नाटकका देखना हमें पसन्द नहीं पड़ता, पर थियेटरोंके ढोंग देसनेक्रो हमारा मन 
बढ़ा ही छलचाने लग है। इसी प्रकार हमारे शरीरमें क्या हो रद्दा है, वह क्या 
है; किसका बना हुआ है, उसमे हट्टी, मांस, खून, वगैरह फैसे बनते हैं, वे सब क्‍या 
करते हैं; शरीरमें नोलनेवाला कौन है, हमारी गति किस कारणसे दो रही है; हममें 
एक-बार अच्छे और एक-बार बुरे विचार क्यों उतन्न होते हैं, हमारी इच्छाके 
विद््ध हमारा मन हजारों छाखों मील कैसे दौड़ जाता है, जब कि हमारा 
शरीर एक चिेंटीकी तरह बढ़ा ही धीरे धीरे चछता है, मन बायुसे भी हजार 

। वेगवान्‌ क्यों है, इन सब वात्तोंका हमें विलकुछ ज्ञान नहीं है । इस प्रकार. 
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अत्यन्त समीपवर्ती शरीरंके साथ हमारा जो सम्बन्ध हो रहा है उसकी हमें बहुत 
डी थोडी जानकारी है | और वह एक तरह नहींके वरावर है । 


इस कठिन दशासे छुटकारा पानेके लिए यत्न करना प्रत्येक मनुष्यका कततेन्य 
है। यर्थाप दरोर और मनके सम्बन्धका जानना सहज नहीं है--बढा कठिन है; 
परन्तु तब सी शरोरकी साधारण वातोंका थोडा-बहुत ज्ञान होना सबहीफे लिए 
आवश्यक है। यही नहीं, किन्तु वालकोकी शिक्षामे भरी इस विषयका समावेश 
डोना चाहिए । हमारी उँगली कट जाय और हम उसका कुछ उपाय न कर सकें, 
हमारे पॉवेसि कोटा चुभ जाय और हम उसे न निकाल सके, सर्प काट खाय 
और हमें इस वातकी जानकारी न हो कि उस समय निर्भय रह कर हम क्‍या 
उपाय करें, ऐसी ही और बहुतसी चातें हैं, उन पर याद हम विचार करें तो हमें 
सिवा लजित होनेके और कुछ न होगा । यह कह देना क्रि साधारण मनुष्य 
इस विपयमे कुछ नहीं समझते, केवल मिथ्याभिमान है या मलुष्योंको ठगनेका 
थुरेसे बुरा प्रप॑च है । 


यह नहीं कहा जा सकता कि इस प्रफारफी पराधीनता ओर अन्नानसे साधारण 
पाठक मुक्त होंगे । तब ऐसी दक्षाम जो इन लेखोंके लिखनेका प्रयत्न किया गया 
है वह इसी लिए कि पाठक इनके पंजेसे थोड़ा-बहुत छुटकारा पा सकें । इसके 
सिवा एक वात ओर दे, और वह यद्द कि इन लेखेमे जुदी जुदी पुस्तकोंके जुदे 
जुदे विचारोंका निचोढ रहेगा, क्योंकि इन विषयोकी कई पुस्तकोंको पढ़ कर उनके 
परस्पर विरोधी विचारों पर मैंने खूब मनन किया है, और उनका प्रयोग कर--उन्‍्हें 
ठीक तरह आजमा कर--अपने विचार स्थिर किये हैं | इस कारण इस पुस्तकको 
पढ कर इस विपयमें नये नये प्रवेश करनेवाले मनुष्यको फिर अन्य परस्पर-विरोधी 
विचारोको पढ़ कर भी किसी प्रऊारकी कठिनाइयोका सामना न करना पड़ेगा 
और वह वढी सरलतासे इस विषयको जान सकेगा । एक पुस्तकमे लिखा है कि 
अमुक स्थितिमें गरम पानी काममे लाना चाहिए और दूसरी पुस्तकर्में लिखा है 
के ऐसी दशामें ठंडा पानी काममें छाना अच्छा है। नया मलुष्य इन परस्पर 
विरोधी वार्तोकी पढ़ कर बड़ी उलझनमे पड जायंगा--चह कुछ भी स्थिर न 
कर सकेगा। ऐसे ही और भी अनेक विपय ६, उन सब पर बुद्धिके भजुसार 
इन प्रकरणेमि विचार किया गया है। इसके वाद फिर जो सूछ पुस्तकोंको पढ़ना 


(४8) 


चाहेंगे वे उन्हें पढ कर उनमें बताये हुए विरोधी उपायोगें अपनी चुद्धिके नर 
फेर-फार कर सकेंगे।। इस ।लिए यह लिखना अनुचित न होगा कि बहुतसे पा 
कोकी ये निवन्ध थोड़े-बहुत रूपमें अवश्य उपयोगी होंगे । ध 


हम लोगोंकी कुछ ऐसी आदते पढ गई है कि जद्दों कहीं हमें जरा भी << 
हुआ कि हम तुरंत वैय, डॉक्टर या हकीमके घर दौड़े जाते हैं, और याँ' 
ऐसा न भी करें तो उस समय हमें अपना पड़ोसी या अन्य कोई जिस दवाई 
लेनेकी सलाह देता है उसे हम तुरंत ले लेते हैं। हमें कुछ ऐसा विश्वास ही हे 
गया है कि बिना दवाके रोग मिट दी नहीं सकता । परन्तु यह एक वड़ा भारों' 
बहम है और इस वहमसे जितने लछोग दुखी हुए हैं और द्वोते हैं उतने और कार- 
णोंसे न हुए और न द्वेनेके । मतलब यह कि यदि हम यह समझ जायें कि दर्द 
किसे कहते हैं तो इंम कुछ समाघानी हो सकती है । ददैका अर्थ है हुन्‍ख 
और रोगका भी अथे यही है, इस लिए ददेके मिटानेका उपाय करना तो योग्य 
है, पर उसके लिए दवाका उपयोग करना व्यर्थ है। यही नहीं, किन्तु ऐसा कर- 
नेध्षे बहुत बार नुकसान उठाना पढता है। हमारे घरमे कचरा पडा हुआ है ओर 
हम उसे बाहर फेंक देंनेके वजाय ढऊ दें, तो उसका जैसा असर द्वोगा ठीक 
दैसा द्टी असर रोग मिटानेके लिए ली गई दवाका द्वोता है।उस कचेरेको जो 
हमने ढक दिया उसका पारेणाम्र यह होगा कि वह सड कर हमे हानि पहुँचावेगा। 
सिदा इसके उस परके ढक्कनको सढ़ जानेसे कचरा और भी ज्यादा बढ़ जायगा । तब 
हमें दुगुने क्ेरेके निकाल फैंकनेकी चिन्ता करनी पंढ़ेगी | ठीक ऐसी ही दया 
दवा लेनेवालेक़ी द्वेती है। कचरा ढक देंनेके वजाय यदि वाहर फैंक दिया जाय 
तो घर पहले जैसा साफ-सुथरा था पेसा ही फिर द्वो जाय । प्रकृति शरौरेमें रोग, 
कष्ट आदि पैदा कर हमें सूचित करती है कि इमारे शरीरमें कचरा इकह्ा हो गया 
है। अछृतिने स्वये भी कचेरे निकालनेके रास्ते शरीरमें रक्‍्ले हैं और जब जब 
हमारे शरीरम कोई रोग या कष्ट हो तो हमें समझना चाहिए कि अब प्रक्ृतिने 
शरीरमेसे कचरा निकलना शुरू किया है। कोई मजुष्य हमारे घरका कचरा निका- 
लने लगता है तो हम उसका उपकार मानते हैं और जब तक वह कचरा निका- 
लता- रहता है तव तक हंमें कुछ तकलीफ भी द्वोती है तो हम चुपचाप ही रहते 
है। उसी भौंति प्रकृति जब तक हमारे शरीरमेंसे कचरा निकाल कर उसे साफ न 
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'कर दे तब तक यदि हम चुपचाप रहें--अरकृतिके विरुद्ध कोई दवा वंगेरह न करें--- 
तो हमारा शरीर निरोग होकर हमें दु सोसि छुटकारा मिल जाय। मान लीजिए 
के हमें सरदी हो गई। उस समय हमें दव/ लेने या सॉठ वंगेरहके खानेकी कोई 
/प्रावश्यकता नहीं है। दहर्म जानना चाहिए कि हमारे शरीर जो कचरा इकट्ठा 
हो गया हैं उसे बाहर निकाल फैंकनेके लिए प्रकृति आई है, उसे हमें रास्त देना 
चाहिए। ऐसा करनेसे हम बहुत थोड़े समयमें ही साफ--निरोग--हे सकेंगे । 
याद्‌ उस समय हम प्रकृतिका सामना करनेके लिए खड़े हो जायें तो उसके 
लिए दुगुना काम वढ जायगा। एक तो कचरा दूर करना ओर दूसरा हमारे साथ 
लड़ना | इसके विपरीत यदि हम चांई तो प्रकृतिफों उलटी सहायता दे सकते 

, हैं। हमें चाहिए कि जिस कारणंस कचरा इकट्ठा हुआ है उस कारणको ही 
हम दूर कर दें, जिससे कचरेका वटुना रुक जाय । इसके लिए उस समय 
इमें खाना वन्द कर देना चाहिए, ऐसा करनेसे कचरा न बढ़ेगा । इसके सिचा खुली 
हवामें योग्य कसरत करते रहनेसे भी दम करचरेको शरीरके द्वारा निकालते रहेंगे। 
,शरीरकी निरोग रखनेके इस सुनहरी नियमको प्रत्येक मनुष्य अपने आप ही 
| ँमाणित कर सकता है। परन्तु उस समय हमें अपने मनकी स्थिरता रखना 
;महुत ही आवश्यक है। जिस मनुष्यकी ईश्वर पर सच्ची श्रद्धा है वह तो हमेशा 
सा करेगा ही । मनकी स्थिर करनेमें ये विचार वहुत ही सहायक होंगे कि ऐसा 

» कोई वीमा नहीं उतार सकता जो वैद्य या हकीमोंकी दवा लेनेसे रोग दूर हो ही 
- जायगा, क्योंकि उनकी दवा लेनेवाले भी वहुतसे निरोग होते नहीं देखे जाते। 
और यदि ऐसा द्वोता हो तो फिर इन प्रकरणेंकि लिखेनकी कोई आवश्यकता ही 
नहीं पड़ती, और हम सव बड़े खुखसे जिन्दर्गीका उपभोग करते हुए दिखाई पड़ते । 


अनुभव तो यह कदता है कि जहाँ एक वार हमारे घरमे श्रीवोत्तल देवीका 
प्रवेश हुआ कि फिर वे उस घरसे बाहर निकलती द्वी नहीं । असंख्य मनुष्य ऐसे 
रखे जाते है जो जिन्दगी भर किसी-न-किसी रोगसे असित रहते है, और फिर वे 

£ इकके वाद एक दवा बढ़ाते ही जाते हैं। वे प्रति दिन वेद्य या हकीमोकी चदला 
| ऋरते हैं ओर रोग मिटा देनेवाले वेबकी तलाशंभ निरंतर घूमा करते हैं, और अ- 
हे तमें स्वय ख्वार होकर तथा औरोको ट्वार कर, तडफ तडफ कर मर मिटते हैं। 
7 व० प्रसिद्ध जज स्टीवन हिंदुस्तानमें रह गये द्व। उन्होंने एक चार कहा था कि 


>> 
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* जिन वनश्पतियोंके सम्बन्ध वैद्य लोगोंको वहुत थोड़ा ज्ञान है उन्हीं वनस्पतियोंको 
वे ऐसे शरीरमें पहुँचाते है जे शरीर उन वनस्पस्तियोंका ज्ञान उन वैद्योसे बहुत 
थोडा रखता है। वेय लोगोंको जब इस बातका पूरा पूरा अनुभव हो जाता है 
तब वे भी इसी भाँति कहने लगते हैं। ” डाक्टर मेजेन्दीने कहा हे कि “ वैयक 
महा पाखण्ड है।” सर ओस्टली एक प्रसिद्ध डाक्टर हो गया है। उसने लिखा 
है कि 'वैद्यक-शास्र केवछ अटकल पर रचा गया है। ” सर जॉन फोर बहने 
कहा है कि “ अच्छे ड।क्टरोके रहने पर भी बहुतसे मनुष्योंको कुद्रतंने ही निरोग 
किया हैं। ” डाक्टर वेकरका कहना हे कि “ छाल घुखारसे जितने रोगी मरते 
हैं उससे आधिक रोगी उसकी दवासे मरते हैं।” डाक्टर फरोथ कहते हैं कि 
£ डाक्टरीकी अपेक्षा अधिक अप्रामाणिक धंधा भाग्यसे ही कोई देख पंड़ेगा।? 
डाक्टर छोमस वोटसन कहते हैं कि ' वहुतंसे ऐसे आवश्यक प्रश्न हैँ जिनका 
उत्तर हमारा डाक्टरी घधा नहीं दे सकता।” डाक्टर फ्रेकका कहना है कि 
“ इन दवाखानोके द्वारा हजारों मनुष्योकी हत्या होती है।” डाक्टर मेसन गुड 
कहते हैं कि “ छेग, हैजा, महामारी आठिसे जितने लोग भरते हैं उनसे जी क 
मनुष्य इन ठवाओंकी वलि चढते हैं।? यह वात हम जगह जगह देखते हैं '% 
. जहों जहाँ वैद्योंकी वृद्धि हुः है वहाँ वहां रोग कम होनेके बदले अधिक अधिक 
चढे ही हैं। जिन पत्नोंकों और और विषयोंके विज्ञापन नहीं मिलते उन्हें दवाओंके 
बड़े बंडे विज्ञापन सहजमे मिल जाते हैं। इंडियन-ओपिनियनमें जब विज्ञापन लिए 
जाते थे और उसके सचालक गण जब छोगोंके पास विज्ञापन लेनेको जाते तय 
दवा बेचनेवाले उसमे दवाओंका विज्ञापन छापनेके लिए बड़ा आग्रह करते २ 
उसका चाज भी भरपूर देनेका लालच दिखलछाते। जिस दवाकी कीमत एक ५” 
होती है उसका हम एक रुपया देते हैं। यदि ऐसी द्वाओंके बना “+ 
हम कोशिश करना चाहें तो उसके बनानेवाले हमें इस वातका पता + 
नहीं पड़ने देते कि वह दवा किस तंरह बनाई जाती है । “गुप्त दवाएँ 
नामकी एक पुस्तक एक डावटरने इस असिप्रायस प्रकाशित की है कि < 
पढ़ कर लोग श्रममें न पड़ें। उसमें उन्होंने लिखा हैं सालसा-परीला फ्रूट-पे 
सिरप वंगेरह जो पेटेन्ट दवाएँ हैं इनकी कीमत हस लछोग सवा दो रुपयेसे 3१९ ' 
सवा पूँ रुपये तक देते हैं, परन्तु इन दवाओंकी छछ कीमत एक पैसेसे 





(७) 


एर पैसे तक होती है। इसे फैला कर देखे तो हम छोग कमसे कम छत्तीस ग्रुणी 
गैर अधिकस अधिक तीनसौ छत्तीस गुणी कीमत देते है। मतलव॒ यह कि इस 
लतमें हम लोग तीन हजार पाँचसी टकेसे पेंतास हजार टके तकऊा नफा देते हैं । 
, इससे पाठक इतना तो विचार सकेंगे कि रोगीको न तो डाक्टरों या वैयोके 
बहा दौंड़े जानेकी आवश्यकता है और न एकदम दवा लेनेफी, परन्तु दुख है 
के प्राय. छोग इतना धीरज नहीं रखते | साधारण लोग यह नहीं मान सकते कि 
पव ही डाक्टर अप्रामाणिक--अविश्वासी--द्वोति हैँ और सव दवाएँ खराब ही 
शती हैं। ऐसे लोगोंके लिए इतना कहना आवश्यक जान पडता है कि “ जहें 
शक वन पंडे धीरज रक्‍्सो, डाक्टरों या वैद्योको जहाँ तक हो कष्ट न दो। 
शक्टर वगेरहकी घुलाना ही आवश्यक जान पड़े तो किसी अच्छे समक्षदार अनु- 
स़बीकों बुलाओ और उसीके कद्टे अनुसार चलो । दूसेर डावटर या वर्योफो तभी 
ईछाओ जब कि पहला डाक्टर तुम्हें अन्यऊे घुलानेक्ी सलाह ढे । तुम्हारा रोग 
(म्दारे डाक्‍्टरके हाथमें नहीं है, तुम्दरी आयु अधिक होगी तो हुम अवश्य 
सारोग्य लाभ करोगे और तुम्दारे प्रयत्न करते रहने रहने पर भी यदि तुम्हारी या 
[मारे संगे-सम्बन्धीफी मौत हे जाय तो समझना कि यह भी एक जिन्दगीका 
>र-फार ही है| ? 

2 इन निवन्धोंके लिखनेफा यही कारण है कि पाठक इनमे कहे गये शरीर-रचना, 
८वी, पानी, खूराक, कसरत, कपडे, पानी और मिट्ेके उपचार, आकत्मिक घटनाएँ, 
«बैंकी सैभाल, गर्भक्रे समय स्ली-पुरुषोंझा कतैव्य ओर साधारण रोग आदि 
'अपयेके सम्पन्यमे खूब विचार और मनन कर उन्हें उपयोगमें छानेका यत्न करें । 

अनुवादक--- 
उद्यलाल काशलीवाल । 


सुधार । 
: ७९ चेंपृष्ठमें “केनसर ” भगंदर किया गया है, पर वह ठीक नहीं है । “ केनसर ? 
अछे तथा शरीरके अन्यान्य भागोंमें ऐसे घाव हो जानेको कहते हैं जो भरता नहीं 
ग्वीर उसके आसपासका मास सड़ता रहता है और उसमे पीब, रक्त आदि सदा 
इरदेता रहता हैं । 


[4 
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गाँधी हिन्दी-पुस्तक भंडार-कालबादेवी, बस्बई । 


अर सीजीिकी नस चीज सर 





हिन्दी-गौरव-ग्रन्थमाला । 

आठ जाने भ्रवेश-फी देकर स्थायी ग्राहक बननेवालॉंको इसकी सब पुस्तकें 
नी कीमतमें दी जाती हैं। नीचे लिखी-पुस्तकें प्रकाशित हो चुकी हूँ । 

१ सफल-ग्रहस्थ । अँगरेजीके प्रसिद्ध लेखक सर आधर हेल्प्सके निवन्धोंका 
बुवाद। इसमें मानसिक शान्तिके उपाय, कार्य-कुशलूता, कुठ्ठम्ब-शासन, हृठयकी 
भीरता, संयम, आदि महत्त्व-पू्ण विषयोंका बडा सुदर विवेचन है। कीमत ॥॥] 

२ आरोग्य-दिग्दर्शन । छल लेखक महात्मा गाँधी । पुस्तक प्रत्येक गहस्थके 
$ए बडी उपयोगी है । पुस्तकर्में हवा, पानी, छुराक, जल-चिकित्सा, मिश्ठेके 
पचार, छूतके रोग, वच्चोकी संभाल, सपै-विच्छ आदिका काटना, इवना या 
लछजाना आदि अनेक विपयों पर विवेचन है। तीसरा सस्करण | मूू० (£] 

३ कांग्रेसके पिता मि० छूम । कांग्रेसके जन्मदाता, भारतमें राष्ट्रीय 
बोके उत्पादक, मनुष्य-जातिके परम दिंतेपी, स्वार्थ-त्यागी मद्दात्मा मि० हामका 
हू जीवन-चरित्र प्रत्येक देशभक्तके पढने योग्य है | मूल्य बारह आने । 

४ जीवनके महत्त्व-पू्ण पश्नो पर प्रकाश । महात्मा जेम्स एलनकी 
स्तकका सरल-सुन्दर अजुवाद। चरित्र-संगठनमें बड़ी उपयोगी पुस्तक है। मू० ॥]] 

५ विवेकानन्द ( नाटक )। स्वामी विवेफानन्दने अमेरिका जाकर जो हिन्दू- 
भैका अ्रचार किया, उसकी मद्दत्ताका वहाँके लोगो पर प्रकाश डाला, इस विषय- 
7 इसमें सुन्दर चित्र खींचा गया है। देश-भक्तिकी पवित्र भावनाओंसे यह नाटक 
रा हुआ है। पाँच चित्र दिये हैं। छू० १) रु० 
' ६ स्वदेशाभिमान । इसमे कितने ही ऐसे विदेशी रत्न-रत्नोंकी खास खास 
(अनाओंका उल्लेख है, जिन्होंने अपनी मातृभूमिकी स्वाधीनताकी रक्षाके लिए अपना 
वैत्व चलिदान कर सैसारके सामेने एक उच्च आदश खा कर दिया है। मूल्य ॥] 
) ७ स्वराज्यकी योग्यता। स्वराज्यके विरुद्ध जो आपत्तियों उठाई जाती हैं 
भका इसमे बड़ी उत्तमताके साथ सण्डन कर इस घातको अच्छी तरह सिद्ध कर 
(या है कि भारतको स्वराज्य मिलना ही चाहिए । म्ू० १। ) रु० 
। ८ एकाग्रता और दिव्यशक्ति । इसमें दिव्यशक्ति---आरोग्य, आनन्द, 
'क्ति ओर सफलताकी ग्प्तिके सरल उपाय बतलाये गये हैं । ग्ूछ पुस्तकर्की 


(२) 


लोखिका लिखती है कि “ इसके अध्ययनसे तुम्हें दिव्यगक्ति अर्थात्‌ आकषैणओ 
अद्भुत शक्ति ग्राप्त न दो, यदि तुम अपने भीतर एक नव-प्राप्त आनन्दका युक्त 
न करने छगो + + + तो में कहती हूँ कि मेरा नाम ओ हष्छु ८९ 
नहीं । ”” घ्ल्य १], साजे० १३४ ) 


«५ जीवन और अम । परिश्रम करनेसे धवडानेवाले और परिश्रम करनेके 
बुरा समझनेवाले भारतके लिए यह पुस्तक संजीवनी शक्तिकी दाता है। श्रम “ ' 
महत्त्वकी बात है, यह इसे पढनेसे माद्म होगा । मूल्य डेढ़ रुपया । स० १७ 

2० मफुल ( नाटक )। महाकषि गिरीशचन्द्र घोषके बेगला नः 
हिन्दी अनुवाद । हमारे घरो और समाजमें जो फूट, स्वार्थ, मुकदमेवाजी, « 
द्वेष आदि अनेक दोषोंने घुस कर उन्हें नरक धास वना दिया है उनके 
लिए गिरीश बावूके सामाजिक नाटकॉका घर घरमें प्रचार होना चाहिए । मूल्य" 

११ लक्ष्मीचाई (झौसीकी रानी ) । कझ्लोंसीकी रानीकी यह जोष 
चडी खोजके साथ लिखी गई है। ग्रूछ पुस्तकके सम्बन्धमे सरस्वतीके ७, 
कहना है कि “केवल इसी पुस्तकके लिए मराठी सीखनी चाहिए ।” 4 
महत्त्व-पूर्ण पुस्तक प्रत्येक स्वाभिमानी भारतवासीकी पढनी चाहिए । मूल्य १) ४ 


१९ पृथ्वीराज ( नाटक ) । भारतके सुप्रसिद्ध वीर पृथ्वीराज "० 
गजनीके दु्दंसनीय मुगल-सम्राठको पराजित कर पुण्यभूमि सारतकी ९ 
लिए जो अपू्त आत्म चलिदान किया था उसी चीरका वीर-रस-प्रघान चरित्र £ 
सिज्ञित किया गया है । सू० ॥ ) 


१३ महात्मा गाँधी--लेखक, बाबू रामचंद वसो | इसका विशेष “ . 
कऋबरके चौथे पृष्ठ पर देखिए । सू० तीन रुपया । 

' १४ बैधव्य कठोर दंड है या शान्ति ! नाव्य-सम्राट्‌ महाकवि 
चढद्र. घोषके एक श्रेष्ठ सामाजिक नाटकका अनुवाद । भारतीय आदशेकी रा 
च्रार्ले विववा-विवाहसे होनेवाली दुददेशाका बडा ही सार्मिक और हृद्यको ६ 
देनेवाला चित्र इसमे खींचा गया है। मू० ॥% » सजि० १॥“) 

__*५ आत्मविद्या । वेदान्त विषयका एक अपूर्व और सहत्त्व-पूर्ण पंथ 
लेखक, श्रीजुत पं० माधवराव सग्रे वी० ए० । पृष्ठ सख्या ३०० । सू० २) रु० 


आरोग्य-दिदर्शन । 
पहला भाग । 


हल र./ ३ "पल बस 


१ आरोग्य | 


सुनपाधारण यह समझते ह कि मनुष्य सब खाता-पीता हो, अच्छी) 
तरह चलता-फिरता हो ओर वेय यडावटरोंके यहाँ न जाता हो तो- 
वह निरोग ह । परन्तु विचार करनेसे जान पडेगा कि ऐसा मानना भूल है| 
अनेऊ दृष्टान्त ऐसे दख पढ़ते ६ कि मनुष्य साते-पीते ओर चलते-फिस्त 
एए भी रोगी होते हैं, पर वे रोगकी परवा न कर मान छेते है कि हमें 
कुछ रोग नहीं हैें--हम निरोंग है । सच बात तो यह है कि सर्वथा 
निरोग मनुष्य इस ससारमें बहुत ही कम भिलेंगे। 
एक आँगन लेसक्का कहना है कि वही मनुष्य निरोग कहा जा 
सकता हे कि जिसके शद्द शरीर मनकी भी स्थिति शुद्ध हो। मनष्य केवट 
शरीरका ही वना नहीं है । शरीर तो उसके रहनेका स्थान है । शरीर 
मन ओर इन्द्रियोंका ऐसा गहरा सम्बन्ध है कि एककों व्याधि हुई कि 
दूसरा भी तुरंत बिगढ जाता है। शरीरको गुलाबके फूलकी उपमा दी जाती 
है। गुलातके फूलका ऊपरी दिखाव झरीरह ओर सौरभ आत्मा | कागजक्े 
बने हुए ग॒लाबके फूछको कोई पसंद्‌ नहीं करता। उसे सँँघनेसे गुलात्रकी 
झगन्ध नहीं आ सकती । गृलावकी परीक्षा ही उसकी सुगनन्‍्ध है। इसी' 
'तरह मनुष्यकी सुगन्व उसके आत्माक्षा चरित्र हे--यह चरित्र ही उसकी 
'परीक्षा है । इसी तरह यदि कोई फूल गलाबके फूलपे समान देख पड़दः 


२: आरोग्य-द्ग्द्शन ॥ 
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हो, परन्तु बदबू करता हो---उससे दुर्गन्‍्ध आती हो--तो हम उसे फैंक 
देंगे, उसी तरह मनुष्यका शरीर सुन्दर देख पडता हो ओर मनुष्य असच्च- 
रित्र हो तो हम उसके शरीर पर मोहित न होंगे । हम कह सकते हैं कि , 
जिस मनुष्यका चरित्र अच्छा नहीं है वह निरोग नहीं कहा जा सकता। 
आरीर और आत्माका ऐसा हढ सम्बन्ध है कि जिसका शरीर अच्छा 
होगा उसका मन भी शुद्ध होगा । इसी सिद्धान्तके आधार पर योरपंमें 
'शक सम्प्रदाय चला है। उसका मानना हे कि जिसका मन शुद्ध हे उसे 
कोई रोग ही नहीं होता और जो वीमार है वह भी मनको शुद्ध करके 
आरीरसे निरोग हो सकता है। यह मत ग्रहण करने योग्य और सत्य है । 
'यरन्तु पश्चिमीय सुधारक इस मतका दुरुपयोग करते हैं। हमें सिर्फ इस- 
जैसे इतना सार मात्र ग्रहण कर लेना चाहिए कि आरोग्य सम्पादन 
करनेका प्रधान साधन मन है और मनकी शुद्धि आरोग्यको सुरक्षित 
रखनेकी मुख्य वस्तु है । 
यह मनुष्य कोधी है, इसकी प्रकृति तामस है, वह आलसी है, वह 

जहरा है, सच पूछो तो ये सारे रोगके चिह्न है। कितने ही डाक्टरोंका 
सो कहना है कि चोरी आदि दुगुण भी एक प्रकारकी बीमारियाँ हैं । 
विछायतमें कितनी ही धनाढ्य प्रिया दुकानों परसे कुछ चीजोंकों झ्रा 
केती है । वहॉके डाक्टर इसे ' छ्लेप्टे मेनिया ” नामकी बीमारी बत७ 
है । कितने ही मनुष्य ऐसे होते है कि जब तक वे मारकाट न करें ८ 
लक उन्हें चेन ही नहीं पडता । यह भी रोग ही है । 


इस प्रकार विचार करने पर हम उसी मनुष्यको निरोग--तन्दु 
रूस्त--कह सकते है कि जिसके शरीरमें किसी प्रकारक्ी कमी . 
है--जिसका शरीर अखंड हे, दात ठीक हैं, आँख-कान दुरुस्त हैं, 
नहीं बहता, जिसकी त्वचासे पसीना निकलता है, किन्तु बदबूँ भः 
आरता, जिसके पैर गंदे नहीं है, मुह नहीं सड़ता, हाथ-पैर थ. 


हमारा द्वरीर । ३ 





तोर पर काम कर सकते है, जो विषयासक्त नही है, जो न बहुत मोटा 
'है ओर न बहुत दुबछा; ओर मन तथा इद्नियों जिसके सदा अधीन 
बनी रहती हैं । ऐसा आरोग्य सम्पादून करना ओर उसकी रक्षा करना 
सहज नहीं है। हम ऐसे आरोग्यका उपभोग नहीं कर रहे हैं, 
-क्योंकि हमारे माता-पिता भी उसका उपभोग नहीं करते थे । एक 
प्रसिद्ध लेखकने लिखा है कि यादि माता-पिता सब प्रकारसे योग्य हों तो 
उनकी सनन्‍्ताति उनसे भी बढ़कर होनी चाहिए | यादि यह वात ठीक न हो 
“तो इस विचारके माननेवालोंकों अपने विचार छोड़ देने पड़ेंगे कि दुनिया 
उन्नति कर रही है । जो मनुष्य पूर्ण निरोग हे उसे भौतका कोई भय 
नहीं होता । हम जो मोतसे डरते है, यही ढर तो इस बातकोी बतलाता 
है कि हम निरोग नहीं है। मौत तो हमारे जीवनका एक बढ़ा भारी 
'परिवर्तन है, ओर सृष्टि-नियमके अनुकूल वह परिवि्तन उत्तम ही होना 
चाहिए । ऐसे उत्तम आरोग्यको सम्पादन करनेके लिए प्रयत्न करना 
हमारा कर्तव्य है । हम आगे चल कर इस वात पर विचार करेंगे कि 
'शेसा आरोग्य केसे प्राप्त किया जा सकता है और कैसे उसकी रक्षा हो 
सकती है । 


२ हमारा शरीर । 

पृथ्वी पानी पवन त्यों, तेज और आकास | 

हैं पॉचों ही तत्त्व ये, इनका जगत विकास ॥ 
करके शरीरका वर्णन इस दोहेंम आ जाता है । पृथ्वी, 
जल, तेज, वायु ओर आकाश इन पॉचों तत्त्वोंकी मिला कर जो 
"खेछ प्रकृतिने ओर प्रकृतिके कर्तानें किया है उसे हम जगतके नामसे 
जानते है । जिन वस्तुओंसे जगत्‌ बना हे उन्हींसे यह मिट्टीका पुतठा-- 
जिसे हम शरीर कहते है--बना है। एक कहावत हे कि “ यथा पिंडे दथा 


8 आरोग्य-दिग्द्श न। 





बह्माण्डेट । यदि हम इसे अच्छी तरह समझ हें तो हमारे ध्यानमें 
यह आये बिना न रहेगा कि शरीरको सुरक्षित रखनेके लिए स्वच्छ मिट्टी, 
स्वच्छ जल, स्वच्छ ( खुला ) आकाश, स्वच्छ तेज ( सूर्य ) ओर स्वच्छ 
वायु आवश्यक है। इनमेंसे हमें क्सी तत्त्ससे नहीं डरना चाहिए। वास्तवमें 
देखा जाय तो इनम्ेंसे मिस तत्त्वकी हममें कमी होगी और जिस परिमा- 
ण्में होगी उतना ही रोग होगा । शरीरके विषयमें इतने ही जाननेकी/ 
आवश्यकता है, परन्तु हमारे प्रतिपाद्य विषयके लिए इतना ही जान 
लेना पूर्ण नहीं है । 

शरीर हाड, मांस, त्वचा ओर रुधिर्से बना है । श्रीरका मुख्य 
आधार हाड-पिजर पर है। इसीके आधारसे हम खडे हो सकते हैं ओर 
प्वल-फिर सकते है| हड्डियों शरीरके कोमल अवयवबोंकी रक्षा करती है । 
खोपडी दिमागर्की रक्षा करती है और पसलियों हृदय ओर फैफडोकी | 
डाक्टरोंकी गिनतीके अनुसार हमारे शरीरमें २३८ हड्डियों है । हड्डि- 
थोंका बाहरी भाग कठिन होता है, इस बातकों हम सत्र देख सकते है । 
परन्तु भीतरी भागकी ऐसी स्थिति नहीं है | वह पौला और नरमः 
होता है । एक हड्डी दूसरी हड्डीसे जुडी हुई रहती है । जोड़की जगह 
मज्जावा आवरण होता है। इस मज्जाको एक तरहकी नरम हड्डी ही- 
कहना चाहिए । 


हमारे दोत भी हड्डियों ही है। बचपनमें जो दॉत आते है वे दूधके 
दाँत कहलाते हैं। वे सत्र गि! जाते है। इसके वाद दूसरे दाँत 
आते है । इनके गिर जाने पर फिर दाँत नहीं आते । बालकके दूधके 
दात छःप्ते आठ महीनेकी अवस्थामें निकलने रूगते है और बच्चा जब 
तक दो अढाई वर्षका होता है तब तक निकल चुकते है। दूसरे दाँत 
पॉच वर्षऊ बाद निकलने रगते हैं और १७ से २५ वर्षकी अवस्था, 
तक निकल चकते हैं। दाढ़ें सत्र दोंतोंके बाद निकलती है। 


हमारा दरीर। प्‌ 








त्वचाको स्पर्श करनेसे हमें कई जगह मांस-पिडसे जान पढ़ते है। ये 
ल्लायु कहलाती हैं । हमारे ज्ञान-तन्तु इनसे काम छेते हैं । हम मुट्ठी 
चॉध सकते हैं और खोल सकते हैं, ओऑंखें टिमटिमा सकते हें ओर जब- 
ड्रॉकी हिला सकते है, यह सब ज्लायुओंके आधार पर होता है । 
शरीर-सम्बन्धी सारी बातोंका परिचय देना इन प्रकरणोंकी मरयादाके 
चाहर है ओर न लेखकको ही उनका पूर्ण ज्ञान है । यहा पर मतलबके 
लिए जितना आवश्यक है उतना ही परिचय दिया जायगा । अर्थात्‌ 
इन बातोंके वाद अब हम शरीरके मुख्य मुख्य भागोंका वर्णन करते 
है । इन मुख्य भागोंमें कोठा सबसे बढकर है । यदि क्षण भरके लिए भी 
कोठा आलसी बन जाय--अपना काम करना छोड दे--तो 
हमारी रग रग ढीली पढ़ जाय । जितना मार हम कोठे पर डालते हैं 
उतना भार सहन करनेकी शक्ति बढ़े बड़े प्राणियोंमँ मी नहीं होती । 
कोंठेका काम अन्नको पचाने ओर पचे हुए अन्नके द्वारा शरीर-पोपण 
-करनेका है । य॑ंत्रकी चलानेके लिए जेसे इंजिन होता हे वेसे ही मनु- 
“प्यके लिए कोठा है । यह वायीं ओर पसलियोंके बीचमें है । इसमें 
अनेक क्रियाओं द्वारा अठग अलग रस तेयार होकर अन्नमेंका तत्त्व 
खींचा जाता हे और निशसार भाग मल-मृत्र वन कर अऑतड़ियोंके द्वारा 
बाहर निकल जाता है | इसके ऊपरकी ओर क्लेजेका वाम भाग है। 
कोठेकी बायीं ओर तिह्ली है । पसलियोंके भीतर दाय॑ भागमें कलेजा 
है । खूनकी साफ करना ओर पित्तकों पेदा करना कलेजका काम है।यह 
पित्त पाचन-क्रियाके उपयोगमें आता है । 
पसलियोंके नीचे--सीनेकी पोलाईमें--अन्तःकरण, रक्ताशय और 
'क्रैफद़े है । अन्तःकरणकी थेली दोनों फैंफड़ोंके बीचमें वारयीं ओर है । 
सीनेंमें वार्यो ओर दायीं ओरकी मिल कर सब २४ हड्डियों है। पॉचवीं 
और छठी पसलीके बीचमें अन्तःकरणका धबकारा होता हे । हमारे बायें 


“ओर दारये फैंफडे सॉस लेनेकी नडीसे जुड़े हुए हैं । उनमें हवा भरी जाकर 





६ आरोग्य-दिग्दशन । 
खून साफ होता हे । फेंफड़ोंमें श्वासकी नहीके द्वारा हवा जाती है | यहः 
हवा नाकके द्वारा जानी चाहिए । नाकके द्वारा जो हवा जाती है वह 
गरम होकर फैफढ़ोंमें पहुँचती है । बहुतसे जनुण्य इस बातकी न जान कर 
मुँहके द्वारा हेवाकों भीतर पहुँचाते हैं ओर हानि उठाते हैं । मुँह खाने- 
पीनेके कामका है, सॉस लेनेके कामका नहीं । अत एवं हवा नाकके- 
रास्तेसे ही जानी चाहिए । 

ऊपरके वर्णनसे हमें शरीरकी रचना और उसके मुख्य भागका छुछ' 
कुछ ज्ञान हो गया । अब हमें प्रवाही रक्तके विषयमें भी कुछ ज्ञान 
सम्पादन करना आवश्यक हे, जिस पर कि सारे देहका आधार है । रक्त 
हमारे शरीरका पोषण करता है ओर वह खूराकमेंसे पोषण करनेवाले 
भागको अलहदा करता है । निरुपयोगी वस्तुको--मर-मृत्रको--चाहर 
निकालता है ओर शरीरको एकसा गरम रखता है। रक्त शरीरकी नलियों-- 
नसों---द्वारा सदा फिरता रहता है। हमारी नाडियाँ रक्तकी गतिके कारण 
ही चलती हैं । जवान ओर निरोग मनुष्यकी नाड़ी एक मिनिटमें छगभग 

७५ बार चलती है । बच्चोंकी नाडी जल्दी चलती है ओर बूढोंकी 
भी जल्दी चलती है । 

रक्तको शुद्ध करनेका सबसे वड़ा साधन हवा हे । शरीरमें चक्कर 
लगा कर जो रक्त फैफड़ेमें जाता हे वह निकम्मा हो जाता है और 
उसमें विषेले पदार्थ होते है । सॉस द्वारा जो हवा कैंफडोमें जाती है वह 
इन विधेले पदाथौको महण कर लेती है और अपनेमें रहनेवाले प्राण- 
तत्त्वको रक्तमें छोड़ देती है । यह किया सदा होती ही रहती है । रक्तके 

विषेले पदार्थकों लेकर भीतर गई हुई हवा उच्छासके द्वारा बाहर आ 
जाती है । रक्तमें जो प्राण-तत्त्व मिलता है वह रक्तके साथ सारे शरीरमें 
कैल जाता है। इससे ध्यानमें आ सकता है कि उच्छूससके द्वारा निकली 
हुई हवा केसी विषेली होती है। हवाका हमारे शरीर पर इतना ज्यादा 
प्रभाव पढ़ता है कि उसका विचार हम अगलेमें प्रकरणमें करेंगे । 








हवा । जे 





३ हवा। 
हवा ओर शरीरकी रचनाका जो कुछ विवेचन ऊपर किया जा चुका है।' 
उससे यह जान पड़ता है कि शरीरको तीन प्रकारकी ख़्राककी 
आवश्यकता है। हवा, पानी ओर अन्न। इनमें सबसे ज्यादा आवश्यक वस्तु 
हवा है। प्रकृतिने हवा इतनी ज्यादा रक्खी है कि वह हमें मुफ्त मिलती है । 
इतना होने पर भी वर्तमान समयके सुधारने हवाको बहुमूल्य कर दिया है) 
वर्तमान समयमें हमें हवाके लिए दूर दुरके देशोंमें जाना पड़ता है और दुर 
जानेमें पेसे खच होते है । बबईके रहनेवालोंकी माथेरनमें हवा खानेके- 
लिए मिले तो उनकी प्रकृति सुधरती है ओर बबईमें वे मलाबार हिल पर 
रह सके तो उन्हें अच्छी हवा मिल सकती है। परन्तु ऐसा करनेके 
लिए ठके चाहिए । डरबनमें रहनेवालेको अच्छी हवा प्राप्त करना हो तोः 
उसे बेस्याकों जाना चाहिए। ये सब बातें बिना पेसेके पूर्ण नहीं की जा 
सकती । अत एव आजकलके जमानेमें यह कहना सर्वथा उचित नहीं 
गिना जा सकता कि हवा बिना मूल्य मिलती हे । 
हवा बिना मोल मिले या मोडझसे, परन्तु इसके बिना हम घड़ी घर भी 
निर्वाह नहीं कर सकते । हम कह च़॒के हैं कि रक्त सारे शरीरमें फिरता 
है। वह फैफड़ेमं आकर स्वच्छ होता है और पीछा फिरता है। यह किया 
हमारे शरीरमें दिन-रात होती रहती है। सॉंस बाहर निकाल कर हम 
विषेढी हवाको बाहर निकालते हैं ओर सॉस लेकर हम बाहरकी हवाके- 
प्राण-वायुकी भीतर पहुँचाते, है ओर उसके द्वारा रक्तको स्वच्छ करते है । 
यह श्वासोच्छास चलता रहता है ओर इसी पर शरीरकी जिन्द्गीका 
आधार हे। मनुष्य पानीमें डूब कर मर जाता है, इसका अर्थ इतना 
ही है कि वह प्राण-वायुको शरीरमें नहीं पहुँचा सकता और भीतरी 
विषेली हवाकों बाहर नहीं निकाल सकता । डुबकी रूमानेवाले बख्तर 
पहन कर पानामें उतर जाते हैं । उन्हें पानीके बाहर निकली हुई नहीकेः 
। 


८ आरोग्य-दिग्दशैन । 


ज्वारा चाहरकी हवा पहुँचती रहती हे । इससे वे बहुत समय तक पानीमें 
"रह सकते हैं। 

कितने ही वेद्ोंके प्रयोगोंसे साबित हुआ है कि यदि मनुष्यकी हवाकें 
“बिना रक्खा जावे तो पॉच मिनिटमें उसके प्राण निकल जायेंगे । क्तिनी 
ही बार मॉकी रजाईमें लिपटा हुआ बच्चा दम घुट जानेंके कारण मर 
जाता है । यह मृत्यु वाठकके नाक ओर मुँहके बंद हो जानेंके कारण 
चाहरकी हवा न मिलनेसे होती है । 

इन बातोंसे हम समझ सकते है कि हवा हमारी सबसे आवश्यक 
ख़राक है और वह हमें विना मेंगे मिलती है। पानी और अन्न हमें 
आमॉगने और तलाश करनेसे मिलते है, परन्तु हवा तो हमें इच्छा क्यिे 
वेना भी मिलती रहती हे । 


जैसे हम ख़राब पानी ओर खराब अन्न ग्रहण करते हुए हिच-किचांते 

है बेसे ही हमें हवाके सम्बन्धमें भी ध्यान रखना चाहिए । परन्तु हम 
'वजितना ख़राब अन्न-जल ग्रहण नहीं करते उतनी खराब हवा गृहण 
करते हैं । इसका कारण यह हे कि हम मूर्तिमान वस्तुको ही देखते हैं । 
हुवा ओँखोंसे नहीं देख पढती, इस लिए हम इस बातका विचार नहीं 
'कर पाते कि हम क्तिनी खराब हवा ग्रहण करते हैं। दूसरोंके जूठे अन्न- 
ज्जलको हम न खाते और न पीते हैं; और हमें उससे चुणा न भी हो 
“तो भी ऐसे अन्न-जलकों हम कमी ग्रहण न करेंगे । अकालके मारे हुए 
'मनुष्यके सामने भी ऐसी खूराक रक्खी जाय तो वह मरना पसन्द करेगा, 
अर उस खूराककों कभी ग्रहण न करेगा । परन्तु दूसरोंकी के की हुई-- 
उच्छासके द्वारा वाहर निकाली हुई--हवाको हम सब, बिना किसी प्रका- 
“रकी घ॒णाके ग्रहण करते रहते है। आरोग्य शासत्रके नियमानुसार यह 
* हवा भी उस अन्न-जलके समान खराब ही है। ऐसा सिद्ध किया गया है 
७ एक भनुष्यका उच्छास दूसरे मनुष्यके फैफड़ेमें प्रविष्ठ कर दिया जाय 


हवा । ९ 


तो उस दूसरे मनुष्यका तुरंत दी मरण हो जायगा । उच्छासके इतने विषेले 
होने पर भी उसे एक कोठरीमें ठसाठस बैंठे हुए या सोते हुए मनुष्य ग्रहण 
करते रहते है! मनुष्यका सौभाग्य है कि हवा ऐसी चंचल वस्तु है कि वह 
सदा चलती रहती हे ओर सब ठौर फेल जाती हे | इतना ही नहीं, बारी- 
कसे बारीक छिद्वोमेंसे वह प्रविष्ठ हो जाती है। एक ओर कोठडीमें इकट्रे 
होकर हम हवाको खराब करते है और दूसरी ओर द्रवाजोंकी सन्धियों 
और छपरके छिद्रोरमेंसे जो थोड़ी बहुत बाहरकी हवा आती रहती है उससे 
हम बिलकुल उच्छासकी ही हवाको पीछी ग्रहण नहीं करते, पर हमारी 
बाहर निकाली हुई हवा भी निरंतर शुद्ध होती रहती है । खुली हवामें 
हम उच्छास लेते हे तो वह क्षण भरमें बाहरकी हवामें फेल जाती है ओर 
उत्तम हवाकी जो मिकदर ( परिणाम ) है उसे कुदरत रख लेती है । 
हवा वहत बढ़े विस्तारमें इस छोटीसी पृथ्वीके चारों ओर फेली हुई है । 


अन्न हम समझ सकते हैं कि बहुतसे मनुष्य निर्बेल ओर बीमार क्यों 
रहा करते हैं । जहां तक देखा गया हे सोमें निन्‍्यानवेकी बीमारीका कारण 
खराब हवा हे । इसमें कोई सन्देह नहीं हे। क्षय, बुखार और अनेक प्रकारके 
जो छूतके रोग हैं उन संबका कारण हमारी ग्रहण की हुईं खराब हवा 
है । अत एवं इन रोगोंकों दूर करनेका पहला और अन्तिम सहज उपाय 
यही है कि हम अच्छीसे अच्छी हवाको ग्रहण करें ।इस उपायको दुनिया भरमें 
को$ वेय, डाक्टर या हक्रीम नहीं पहुँच सकता | क्षय-रोग फेफड़े 
सडनेकी निशानी हे और फैंफड़ा सडता हे विषेकी हवासे । जेसे 
इजनमें ख़राब कोयले भरनेसे वह खराब हो जाता है वेसे ही ख़राब 
हवाके भरनेसे फैंफडे सराब हो जाते हैं ।इस कारण समझदार डाक्टर क्षयके 
रोगीको चौवीसों घंटे खुडी हवामें रखनेका पहला उपाय करते हें; 
अन्‍्यान्य उपाय वे इसके बाद करते हैं । 





१७० आरोग्य-दिग्दर्शन । 

फैंफडंके द्वारा हम हवाकी ग्रहण करते हैं, इतना ही नहीं, कुछ कुछ 
त्वचाके द्वारा भी उसे ग्रहण करते हैं--लचामें जो असंख्य सूक्ष्म छिद्रृ हैं 
उनके द्वारा हम हवाकों ग्रहण करते है। अत एव इस बातकों जानना 
प्रत्येक मनुष्यका काम है कि इतनी भारी आवश्यक वस्तु हवा केसे स्वच्छ 
रकखी जा सकती है । वास्तवमें तो ऐसा होना चाहिए कि जबसे बच्चा 
कुछ समझदार होने लगे तभीसे उसे हवाक्री आवश्यकताका ज्ञान करा दना 
चाहिए । इन प्रकरणोंके पढनेवाले इस सहज, परन्तु अत्यन्त आवश्यक 
कामकी करनेका प्रयत्न करेंगे ओर स्वयं हवाके सम्बन्धनमें सामान्य ज्ञान 
सम्पादुन कर उसके अनुसार चलते हुए, अपने बाल-बच्चोंकी भी सब 
बातें समझा कर उसी भाँति चलानेका यत्न करेंगे तो में अपनेको 
कृताथे समझूँगा । 


हमारे पाखाने, हमारे बाड़े ओर ऐसे पेशात्र करनेके स्थान जहाँ 
पैशाब-घर न हों, ये हवा खराब होनेके प्रधान साधन हैं । बहुत ही 
कम मनुष्य ऐसे है जिन्हें पासानिकी गंदगीसे होते हुए नुकसानका भान 
हो । कुत्तेनबेह्ली जब पाखाना फिप्ते है तब बहुत करके वे अपने पंजोंसे 
जमीनको खोदते है ओर उस गदेमें महू त्याग कर उस पर धूल पूर देते 
हैं । जहाँ पर सुधरे हुए ढंगके पानीके नलवाड़े पाखाने नहीं है वहाँ पर 
ऊपरकी भौंति क्रिया करनेकी जरूरत है । हमें अपने पाखानोंमें एक 
होज राख या सूखी मिट्टीसे भर रखना चाहिए, और जब जब हम पा- 
खाने जावें तब तब हमें मेलेको राख या सूखी मिट्टठीसे अच्छी तरह पृर 
देना चाहिए । ऐसा करनेसे बदबू नहीं फेलती और मक्खी-मच्छर वंगरह 
उडनेवाले जीव-जन्तु मेले पर बैठ कर हमारे श्वरीरको नहीं छ सकते । 
जिनके नाक खराब नहीं है या जिन्हें मेलेकी डुर्गध सहनेकी आदत नहीं 
हो गई हे वे अच्छी तरह जान सकते हैं कि मेला खला रखनेसे हवामें कैसी 

इबू फेलती है । हमारे खानेमें अगर कोई मेला मिला कर हमारे सामने 
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'ख़ दे तो हमें के हो जायगी, परंतु हम मेलेकी वदवृसे भरी हुई हवाको: 
शासके द्वारा खाते रहते हैं। सच वात तो यह हे कि ऐसी हवा और 

प्रैला मिले हुए खानेमें कुछ फर्क नही हे | हाँ, फर्क है तो इतना ही कि 

त्ैला मिले हुए खानेकी हम आँखसे देख सकते है ओर हवामें मिले हुए 

पैलेकी नहीं देख सकते । पाखानेकी बेठक--मोरी घंगेरह--बिलकुल 
ताफ रखनी चाहिए। अफसोस हे कि ऐसा काम करनेसे हम शर्माते है, 

ब॒णा करते हैं, परन्तु वास्तवमें देसा जाय तो हमें वेसे पाख़ाने काममें लेनेसे 

बुणा होनी चाहिए । जो मेला हमारे शरीरसे निकलता हे उसे हम दूसरे 

मनुण्योके द्वारा उठवाते है, ऐसा न कर हमें स्वयं क्यों न अपना मेछा साफ 

करना चाहिए ! एसा करना कुछ बुरा नहीं है । यह वाद स्वये हमें: 
सीख कर अपने बच्चोंको सिखानी चाहिए | मोरी जब मर जावे तब मल- 

की हाथ आधे-हाथके गहेरे गढेमें गाढ़ कर ऊपरसे ख़ब घूल पूर देनी 

चाहिए। यदि हमे जंगलमें पाखाने जानेकी आदत हो तो मकानोंसे 

नहुत दूर अच्छी जगहमें जाना चाहिए । वहाँ हाथसे एक छोटा-सा 

गढा खोद कर मल त्याग करना चाहिए और खोदी हुई मिट्टी उस पर पर 
देनी चाहिए । जहां तहाँ पेशाब करके भी हम हवाकों खराब करते है । 

इस आदतको बिलकुल छोड देनी चाहिए । जहों पर पेशाब घर न हों वहाँ 

पर घरोंसे दूर जाकर सूखी जमीनमें पैशान करना चाहिए और उस पर 

धूल डाल देनी चाहिए। मलको ज्यादा गहराईमें नहीं गाडनेके दो प्रवक 

कारण हूँ । एक तो यह कि मल गहाराईमें गाडनेसे उस पर सर्यकी 

गर्मी काम नहीं कर सकती और दूसरे उसके आस-पासके पानीके झरोंकों 

हानि पहुँचना संभव है । 





बिना विचारे जहाँ तहों थूक देना भी अच्छा नहीं है । कई बार थैंक 
जहरीला होता है । क्षयके रोगीका थक बहुत ही जहरीला होता हे; 
उसके जंतु उड़ कर श्वास द्वारा दूररोमें प्रवेश कर जाते हैं और उन्हें 
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“नुकसान पहुँचाते हे । जहा तहाँ झूंक देनेसे वे स्थान खराब होते ह यह 
तो बात ही दूसरी है। इस विषयमें हमारा कर्तव्य यह हे कि हमें घरोकि 
भीतर तो जहां तहाँ भरंकना ही न चाहिए । एक पीकदानी रखनी 
चाहिए--फिर वह मिट्टीकी कुलिया ही क्यों न हो । ओर यदि रास्ते 
चलते हुए श्रैंकनेकी जरूरत जान पडे तो ऐसी जगह भ्रृंकना चाहिए जहाँ 
“प्र सूखी जमीनमें ख़्व धूल हो । ऐसा करनेसे थ्ृंक सूसी मिट्टीमें मिल 
जायगा ओर कम हानि पहुंचावेगा । क्तिने ही वेद्रोंकी तो सम्मति यह 
“है कि क्षयके रोगियोंकों तो ऐसे बर्तनोमें भ्रेंकना चाहिए जिनमें जन्तु 
नाशक दवा डाली गई हो, क्योंकि ऐसे बीमारके थरंक्के जतु सूसी जमीन- 
-की घूलमें मर नही जाते । वह घल उड कर हवामें जाती है ओर उन 
जन्तुओंको फेलाती हे | यह बात सही हो या न हो, परन्तु इससे हम 
इतना तो समझ सकते हैं के जहाँ तहाँ थरैंकनेकी आदृत गंदी और 
नुकसान करनेवाली हे । 
सड़ा अनाज, तुस और शाककी पत्तियोंको कह लोग यो ही इधर 
उधर फेंक देते है । यदि उन्हें वे जमीनमें थोडीसी गहरी गाड़ दें ते 
हवा खराब न हो ओर समय पाकर उपयोगी खाद तेयार हो जाय 
सड़्नेवाढी कोई भी चीज ख़ली हवाम न फैकना चाहिए । हर एक मनुष्य 
अपने अनुभवसे समझ सकेगा कि समझे बाद इन सूचनाओं पर चलन 
#बिछूकुल आसान है। 
यह बात हम जान चुके कि हमारी कुटेवॉसे हवा केसे खराब होर्त॑ 
है और उसे खराब होनेसे कैसे बचाया जा सकता है । अब हम इस 
बात पर विचार करते हैं कि हवा केसे ग्रहण वी जाय । 
_.. हम पहले प्रकरणमें लिख आये हैं कि हवा ग्रहण करनेका मार्ग नाव 
हैं, मुँह नहीं । इतने पर भी बहुत ही कम ऐसे मनुष्य हैं जिन्हें श्वास लेन 
“आता हो । बहुतसे लोग मुँहसे श्वास छेते हुए भी देखे जाते हैं । यह 
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)व नुकसान करती है। बहुत ठंडी हवा जो मुँहत्ते गहण की जाय तो प्राय+- 
परदी हो जाती है, स्वर बेठ जाता है, हवाके साथ धूलके कण श्वासः 
गैनेवालेके फेफडोमें घुस जाते हैं ओर फेफड़ोंको बहुत नुकप्तान पहुँचाति 
हैं। इसका प्रत्यक्ष प्रभाव विलायतके शहरोंमें तुरंत पडता है । वहों पर 
बहुतसे कल-कारखानोंके कारण नवम्बर मासमें बहुत ही फोग--पीलीं 
धृमस--होती है । उसमें बारीक बारीक काले धूलके कण होते हैं । जो 
प्रनुष्य इस धूलके कण-भरी हवाको मेहसे महण करते हैं उनके भ्रंकमें धूल देख. .' 
पड़ने लगती हे। ऐसा अनर्थ न होनेके लिए बहुतसी प्लरियॉं--जिन्दं नाकसे 
श्वास लेनेकी आदत नही होती--चेहरे पर जाली बॉघे रहती है, यह 
जाली चलनीका काम देती है । इसमें होकर जो हवा जाती हे वह 
प्ाफ जाती है । इस जालीको उतार कर देखनेसे उसमें धूछके कण 
दिखाई पढते है। ऐसी ही चलनी परमात्माने हमारे नाकमे रकक्‍्खी है। 
नाकसे ग्रहण की हुई हवा गरम होकर भीतर जाती है । इस बातकों 
ध्यानमें रस कर प्रत्येक मनुष्यकी नाकके द्वारा ही हवा लेना सीखना 
चाहिए। यह कुछ कठिन नहीं है । जिस समय हम बोल न रहे हों या 
“केसीसे वातचीत न कर रहे हों उस समय हमें मुँह बंद रखना चाहिए । 
जिन्हें मुँह खा रखनेकी आदत पड गईं हो उन्हे मुँह पर पट्टी बॉघ 

फर रातमें सोना चाहिए । इससे लाचार होकर उन्हें नाकसे ही श्वास लेना 

डिगा । प्रातःकाल खली हवामें भी उन्हें २०--२२ बार हम्बी गहरी 

पैसे नाकके द्वारा लेनी चाहिए । तन्दुरुस्त ओर नाकसे श्वास लेंनेवाला 
:भादमी भी प्रातःकाल गहरी सोसें लेनेका अभ्यास करेंगा तो उसका. 
जीना मजबूत ओर चौड़ा होगा । यह बात सबके आजमाने लायक है 
से आजमानेवालेको चाहिए कि वह पहले अपने सीनेकों नाप छे और 
(कर एक महीने तक इस कियाकों करके नाप । उसे जान पडेगा कि- 
।पनेसे थोड़े समयमें भी उसका सीना कुछ बढ गया है। सेण्डो वगैरह- 
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-डम्बलकी जो कसरत करते है उसमें भी यही रहस्य हैं । झपाटेके साथ 
डम्बल फिरानेसे ख़ब गहरे श्वास लेने पड़ते हैं ओर इससे खूब सीना 
-मजबूत और चोडा होता हे । 
इस प्रकार हवाके लेनेकी रीति जान लेनेके बाद रात-दिन सॉँस द्वारा 
- खुली हवा लेनेकी आदत डालना आवश्यक है। हम छोगोंकी यह साधा 
रण आदत सी पड़ गई हे कि दिनमें तो हम घरमें या दुकानमें रुके रहते है 
ओर रातमें जब सोते हैं तब तिजोरीके जेसी बंद कोठडीमें सो जाते 
हैं ओर खिडकी दरवाजे हों तो उन्हें भी बन्द कर छेते है। यह आदृत 
बढ़ी निन्दुनीय है। जितने समय तक हो सके उतने समय तक-- 
खास कर सोते समय--खुली हवा ही हमें छेनी चाहिए | हो सके ते 
खुले बराडे, चांदनी या मेदानमें सोना चाहिए। जिन्हें ऐसा सुभीता न 
हो उन्हें चाहिए कि जितने दरवाजे ओर खिडकियाँ ख़ढी रक्खी जा 
सके उन्हें खोल रखनी चाहिए। हवा हमारी चौबीसों घंटे खानेकी ख़राक 
है। इससे मय खानेकी कोई बात नहीं है। ऐसा बहम कभी न करना 
चाहिए कि खुली हवासे या प्रातःकालकी हवासे बीमारी पेदा हो जायगी। 
जिन्होंने कुटेवसे अपने फैंफड़ोंको बिगाड़ छिया है उन्हें ख़ली हवामें 
सरदी हो जाना संभव हे, परन्तु वेसे मनुष्योंकी भी ऐसी सरदीसे नहीं 
डरना चाहिए । यह सरदी थेड़ेसे अर्सेम्तें दुर हो जायगी । क्षयके रो 
योंके लिए अब योरपमें जगह जगह खुठी हवाके मकान बनाये गये हैं 
देशमें जो महामारीका उपद्रव रहा करता है, इसका खास कारण हमारी 
हवा बिगाडने ओर बिगढ़ी हुई हवाके ग्रहण करनेकी बुरी आदत है। इस बातको 
अच्छी तरह ध्यानमें रखना चाहिए कि नाजुकसे नाजुक मनुष्यको / 
खुली हवाके झहण करनेसे लाभ ही होगा । अगर हम हवाकों . 
न होने दें और साफ हवाको लेना सीख लें तो बहुतस रोगोंसे सहजमओं 
ही बच जावें और हम पर गदे रहनेका जो दोष लगाया जाता है 
कई अशोमे दूर हो जाये । 
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जैसे खुडी हवामें सोना जरूरी है वेसे ही मुंह न ढक कर सोना भी 
आवश्यक है । बहुतसे लोगोंकी ऐसी टेव होती हे कि वे मुँह ढक कर सोते 
है। ऐसा करनेसे हम अपनी निकली हुई विंषेकी हवाकों वापस ग्रहण करते 
'है। हवा एक ऐसी वस्तु है जो थोडा भी मार्ग मिल जाने पर भीतर घुस 
-जाती है । हमारा ओढना कैसा ही लिपटा हुआ क्‍यों न हो उसमें होकर 
थोड़ी बहुत हवा घुस ही जाती है | यद्दि ऐसा न होता हो तो मुँह ढक 
कर सोनेवाला घुट कर ही मर जायगा । परन्तु वैसा नहीं होता । इसका 
कारण यही है कि थोड़ा बहुत बाहरका प्राण-वायु हमें मिल जाता है। 
'यरन्तु इतनी थोडी हवा पर्याप्त नहीं है । सिरकों ठंड लगती हो तो छुछ 
ओढ लेना चाहिए या टोपी पहन लेनी चाहिए, परन्तु नाक तो उस 
दशामें मी खुली ही रखनी चाहिए । कितनी ही ठंड क्‍यों न पड़ती हो, 
-नाकको खुछी रख कर ही सोना चाहिए । 


हवा ओर उजेलेका इतना निकटका सम्बन्ध है कि उजलेके विष- 
यमें दो बातें इस प्रकरणमें लिखना आवश्यक जान पड़ता है। जैसे हम 
हवाके बिना नहीं रह सकते, वेधे ही उजेलेंके बिना भी जीते नहीं 
रह सकते । नरकमें जो हवा खराब होती है, वह इस लिए कि वहाँ 
उजेलेका अभाव है। जहां प्रकाश नहीं होता वहॉकी हवा खराब 
होती है । यदि हम किसी अंधेरी कोठडीम घुसे तो वहॉकी हवामें हमें 
बद्वू आवेगी । अपेरेमें जो हमें देख नहीं पड़ता, यही इस बातको प्रकट 
करता है कि हम उजेलेमें रहनेके लिए पेदा हुए हैं। जितने ऑपेरेकी हमें 
आवश्यकता ह परमेश्वरने उतने अधेरेवाली सखदायी गत हमारे लिए बना 
दी है। कई आदमियोंकी ऐसी आदत होती है कि वे आतिशय गरभीके 
(दिनोंमें भी अपने ऑपेरे तेवानोंमें खिडकी-द्रवाजे बन्द करके सो रहते 


हैं। याद रखना चाहिए कि हवा ओर उजेलेमें न रहनेवाले मनष्य निरबेल 
आर तेजोहीन हो जाते है | 


१६ आरोग्य-किद्शन । 
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थोरपमें इन दिनों ऐसे डाक्टर है जो वीमागेंकों खी हवा और प्रका- 
शसे आराम पहुँचाते हैं । वे चेहरे पर ही हवा ओर प्रकाश नहीं पहुँचाते, 
सारे शरीरकी त्वचा पर उसका प्रयोग करते हैं । बीमारकों वे लगभग 
नंगा रखंते है।ऐसे इलाजसे सैकड़ों बीमार अच्छे होते देखे जाते हैं । हमें 
अपने घरोंके सब खिड़की-द्रवाजे हवा और उजेलेके आनि-जानेके लिए 
खुले रखने चात्ए। । 

इसे पढ कर बहुतसे छोग शेका करेंगे कि जो हवा और उजेलेक॑ 
इतनी आवश्यकता ही होती तो डन मनुष्येंकों नुकसान क्‍यों नहीं होता 
जो अपनी कोठड़ियोमें पड़े रहते हैं ! माछूप्त होता है ऐसी शक 
करनेवालोंने इस बात पर विचार ही नहीं किया के हमारा काम जेसे-तेरे 
जिन्दगीको बिताना ही नहीं है, क्ति पूर्ण आरोग्यसे रहना है। यह बात 
अच्छी तरह सिद्ध की गई है कि जहाँ जहॉ लोग कम हवा और उजेंहेमें 
निर्वाह करते है वहाँ वहाँ वे बीमार रहते हैं । गोवके छोगोसे शहरके 
'छोग नाजुक रहते है; क्योंकि उन्हें हवा और उजेला कम मिलता है । ढर- 
बनमें हम लोगोंकों खोंसी आदि रोग बहुत होते हैं, इसका कारण सरकारी 
डाक्टरने अपनी रिपोर्टम यह छिपा है कि हमें अच्छी हवा नहीं मिलती 
या हम उसे छेते नहीं है। हवा ओर उजेला आरोग्यके लिए ऐसा 


आजश्यक है कि प्रत्येक मनुष्यको इनके विषयमें अच्छी तरह जानकारी 
होनी चाहिए। 


४ पानी। 
जिस भाँति गत प्रकरणमें बतराया गया है कि हवा खूराक . 
उसी भॉंति पानीकों भी खूराक समझना चाहिए। हवा पहले 
दुर्जेजी खूशक है और पानी दूसरे दर्जकी । हवाके बिना आदमी ३४ 
'मिनट ही जी सकता है, परन्तु पार्नाके विना कई घंटे और देश-क .. 
भनुसार कई दिन भी रह सकता है। इतना होने पर भी यह 4 
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ल्जजिजर 


निश्चित है ।क अन्यान्य खूराकके बिना तो मुद्ृत तक रहा जा सकता 
है; परन्तु पानीके बिना नहीं रहा जा सकता । पानी यदि बराबर 
मिलता रहे तो मनुष्य कई दिन बिना अन्नके ही निकाल सकता है। 
हमारे शरीरमें ३४ से अधिक अश जलका है। पानीके विना शरीरका 
चजन ८ रतलसे लेकर १९ रतल तक गिना जाता है। हमारी सारी सृ- 
राकमें थोडा वहुत पानी रहता ही है । 


# नी हमारी वडी आवश्यक वस्तु है, परन्तु हम उसकी सेभाल बहुत 
कंस रखते है। महामारी, हैजा आदि रोग हवा-पानीकी बे-द्रकारीके 
करण ही होते है। लडाईमे रुकी हुई सेनाओंमें कभी कभी कालज्वर 
(रेल जाता है । इसका कारण भी दूषित पानी बताया गया है | फौजकों 
हाँ पर जैसा पानी मिल जाता है वही उसे पीना पडता है। कई वार शहरोंमें 
#हनेवाले मनुष्योंको चुखार चढ आता है। इसका कारण प्रायः पानी 
रीता है । खराब पानी पनिसे बहुत बार पथतवी बीमारी हो जाती हैं । 


“ यानी खराब होनेके दो कारण है । एक तो ऐसी जगह पानीका हो- 
ना क्र जहाँ पर वह अच्छा न रह सकता हो, ओर दूसरा यह कि हम उसे 
/बराव कर दें | ख़राब जगहके पानीकों तो पीना ही न चाहिए ओर हम 
“नेते भी नहीं, परन्तु हमारी असावधानीसे खराब हुए पानीको पीते हुए हम 
हीं हिचकिचाते । जैसे कि नदियोंमें हम चाहे जो वस्तु डाल देते है ओर 
सी पानीकों घोने ओर पीनेके काम्में लाते है। ओर होना यह चाहिए के 
हों पर हम नहाते-घोते हों वहॉका पानी पनिके काममें कभी न लावें 
धानेके लिए नद्दीके वहावकी ओरसे पानी लेना चाहिए, जहाँ पर कोई 
£ नहाता हो । हर एक गॉवमें नर्दाके दो विभाग करना चाहिए। नीचेकी 
दीरका पानी नहानें-धोनेके लिए और ऊपरकी ओरका पौनिके लिए रहे॥ 
४ नीके आस-पास जबसे सेनाकी छावनी पडती हे तब उसका एक 
!“निक नदीके बहावकी देख-भाल करनेके 'लिए उसके किनारे पर पडाव 
२ 





्र 


श्८ आरोग्य-दिग्द्शन । 


डाल देता है। उसके वहावकी ओरका हिस्सा कोई नहाने-धोनेके लिए 
काममें छाता है तो उसे सजा दी जाती है । जहाँ पर ऐसा बन्देवस्त 
नहीं होता वहाँकी मेहनती ख्रियों रेतीमें झरना खोद कर पानी भरती है। 
यह रिवाज बहुत अच्छा है। क्योंकि ऐसा करनेसे पानी रेती आदियसमें 
छन कर मिलता है। कुएके पानीमें कमी कभी बढ़ी जोखम रहती है । 
कच्चे--मिट्टीके--कुऐँमें जमीनके भीतरके मल-मुत्रका रस मिलता रहता 
है। उसमें कई बार मरे हुए पक्षी पड़े मिलते है । कई बार पक्षी 
चोंसले बना लेते हैं । जो कुएँ पक्के बैंधे नहीं होते, उनमें पानी भरनेवा- 
छोके पेंरीाका मेल वगेरह धुरू कर पानी बिगड़ जाता है। मतलत्र यह कि 
कुएँका पानी पीनेमे वडी सावधानी रखनी चाहिए । टॉकियोंमें भरा हुआ 
पानी बहुत करके खराब होता है। टॉकीके पानीकों ठीक रखनेके लिए 
उसे बार-बार धोना चाहिए ओर वह ढ़की रहनी चाहिए । ओर जहाँसे 
पानीकी आय हो वह स्थान स्वच्छ रहना चाहिए । ऐसी स्वच्छता रखनेकी 
कोशिश बहुत ही कम आदमी करते है । पानीकों ठीक रखनेका सुनहरी 
नियम तो यह हे कि हम पानीकोीं आध घंटे तक खूब उकाल कर उसे 
उडा कर ले ओर फिर बिना हिलाये उसे दूसरे बर्तनमें निकाल कर, 
तीसरे बर्तनमे मोटे कपडेसे छान कर पीनेके कामरमें लावें, परन्तु ध्यान 
रखना चाहिए कि इतना कर लेनेसे ही मनुष्य अपने कर्तव्यसे मुक्त नहीं 
हो जाता । सावंजनिक उपयोगके लिए जो जल है वह उसकी ओर उस 
मुहछ्ले या शहरमें रहनेवाले सारे मनुष्योंकी सम्पत्ति, है । अत एवं इस 
सम्पत्तिका उपयोग उसे एक संरक्षककी भाँति करना चाहिए । अथीत्‌ 
डसे ऐसा कोई काम न करना चाहिए जिससे पानी ख़राब हो । वह नदी या 
कुएको खराब नहीं कर सकता, पीनेके पानीके हिस्सेकी नहाने-धोनेके 
काममें नहीं छा सकता, पानीके पास मह-मूत्रका त्याग नहीं कर सकता; 
जलस्थानके पास मुर्देको नहों जला सकता और न उसकी खाता तरेतततर 
पानीमें डाल सकता है। 
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बहुत सेमाल रखने पर भी हमें बिलकुल अच्छा पानी नहीं मिल पाता, 
उसमें क्षार आदिका भाग होता हे और कितनी ही बार तो सड़ी हुई 
वनस्पतिका अश भी होता है । वरसातका पानी सबसे अच्छा समझा जाता 
है। परन्तु जब तक वह हमारे पास पहुँच पाता है उसके पहले ही उसमें 
हवाके भीतरके धूलके कण मिल जाते हैं। स्वच्छ जलका असर शरीर 
पर कुछ और ही तरहका होता है । इस कारण कई अऑगरेजी डाक्टर 
अपने बीमारोंकों “ डीस्टील्ड ? अर्थात्‌ ज्द्ध किया हुआ पानी पीनिको 
देते है। यह पानी पानीकी भाफ बना कर तेयार किया हुआ होता है । 
जिसे कव्जी वगेरह रहती हो वह मनुष्य इस “ डीस्टील्ड ? पानीका 
उपयोग करे तो उसे तुरंत दस्त हो जाता हे । ऐसा जल बहुतसे केमिप्ट 
( विलायती दवा वेचनेवाले ) बेचते है । “ डिस्टील्ड ? पानी और उसके 
उपचार पर हालमें एक ग्रन्थ लिखा गया है । लिसनेवालेका विश्वास हे 
कि उक्त विधिक अनुसार शुद्ध किया हुआ पानी पीनेसे बहुतसे रोम 
मिट सकते हैं | यद्यपि इस कथनमें कुछ अतिशयोक्ति है तो भी यह 
कुछ असम्भव बात नहीं हे कि बिलकुल स्वच्छ पानीका असर शरीर 
पर ख़ब अच्छा पढ़ता हे । 


सब लोग इस बातको नहीं जानते कि पानी हलका ओर भारो दो प्रकारका 
होता है; परन्तु जानना सबके लिए आवश्यक है । भारी पानीमें साबूकों 
मसलनेसे उसमें झाग नहीं उठते । इसका अथ यह हुआ कि उस पानीमें 
क्षार बहुत है । जेंसे खारें पानीम सावुका उपयोग नहीं होता पैसे ही 
भारी पानीम भी नहीं होता । भारी पानी अनाज कठिनतासे पकता 
है। इसी तरह भारी पानीसे अन्न पचनेमें भी कठिनाई होती है । 
भारी पानी स्वादृर्मे खारा ओर हलऊा पानी मीठा या सर्वथा स्वाद-रहित 
होता है । कई लोगोंका विश्वास हे कि भारी पानी पोषक तत्त्व होते 
'है, अत एवं उसके उपयोगसे छाम है । परन्तु वास्तवमें देखा जाय तो 


२७० आरोग्य दिग्दशोन । 
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इलके पानीकी काममें छाना ही अच्छा जान पढ़ता हैं | बरसतातका पानी 
प्वमावसे ही अच्छा होता हैं । चह हलका होता हैं । अत एवं उसे कामर्स 
लाना लाभदायक है। इस वातकों सत्र मानते हे कि मारी पानीकों 
उकाले चादु आघ घंटे चल्हे पर रहने देनेसे वह हलका हो जाता हैं 
चुल्हेसे उतारे वाद ऊपर लिखे अनुतार उसकी व्यवस्था करनी चाहिए | 


कितनी ही बार यह सवाकू उठता है पानी कब पीना चाहिए ओर 
कितना पीना चाहिए । इसका सीधा उत्तर यह है कि प्यास लगे तव 
पीना चाहिए और जितने पानी पीनेसे प्यास चुझ जाय उत्तना पीना 
चाहिए । खसानेके समय ओर खानेके बाद पानी पीनेमें कोई रुकावट नहीं 
है, परन्तु खाते समय इतना स्मरण रखना चाहिए कि खुराक शीघ्र गले 
उतर जाय, इस सयालस पानी न पीना चाहिए। छूराक अपने आप 
गछे न उतरे तो समझना चाहिए कि या तो वह अच्छी तरह चबाई हीं. 
नहीं गई या उसे कोठा नहीं चाहता । 

वास्तवमें देखा जाय तो बहुत करके पानी पीनेकी जरूरत ही नहीं है 
आर न होनी चाहिए । जेसे हमारे शरीरमें 5#८ से अधिक पानी हे 
बसे ही खराकमें भी है. । फितनी ही खूराकमें इनक से बहुत ज्यादा 
परिमाणम पानी रहता है । ऐसा एक भी अन्न नहीं ह. जिसमें स्वथा 
पानी न हो । हमारे घरोंमं मोजन वनानेम चहुत पानी काममें छाया 
जाता है; इतने पर सी पानीकी जरूरत रहती ही है । यह क्‍यों र इसका 
विस्ठत उत्तर हम खराकके प्रकरणम देंगे; परन्तु साधारणतया यहाँ पर 
इतना कह सकते है कि जिसकी खुगकर्म प्यास वढ़ानेवाी चीजें--- 
जैसे मीरच, ससाला वगेरह--नहीं होते उसे थोड़ा ही पानी पीना पढ़ता 
है । जो अपनी खूराक मुख्य कर हरे मेंवेसे पूरी करते है, उन्हें कदायिंद्‌ 
ही केवर पानी पीनेकी इच्छा होती हो । बिना कारण अद्ि किसी सनु- 
व्यको प्यास छगे तो समझना चाहिए के कुछ बीमारी है । 
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कई आदमी चाहे जैसा पानी पी छेते है तो भी उन्हें कुछ नहीं 
होता । ऊपरी निगाहसे ऐसा देख कर वहुतसे मनुष्य चाहे जेसा पानी 
पीने छूग जाते है। इसका उत्तर जो हवाके प्रकरणमें दिया गया है 
वही यहाँ पर भी दिया जा सकता है। हमारे रक्तमें कई ऐसे अच्छे गुण 
है कि बहुत प्रकारके विषको वह रक्त ही दूर कर डालता हे । परन्तु 
यह वात ध्यानमें रखनी चाहिए कि अच्छी तलवारकों काममें छाये बाद 
यदि उसकी धारकों ठीक न किया जाय तो उससे नुकसान ही होता 
है । युही वात रक्तके लिए भी है। रक्तके द्वारा अपने रक्षक सिपाहीका 
काम लेकर उसकी साल-सैंभाठ न की जाय तो उसकी शक्ति कम हों 
जाती है ओर अन्तमें नाश हो जाता है। इसमें कुछ अचंभेकी बात 
नहीं है। यदि हम सदा ख़राब पानी पीयेंगे तो अन्तमें रक्त अपना 
काम करना छोड देंगा। 


५ खूराक | 


ल्ववा, पानी ओर अन्न ये तीनों हमारी ख़राक हैं। परन्तु साधारणतया 
हम अन्नको ही खूराक गिनते है, ओर गेहूँ, चने आदि दानेदार 
अनाजको अन्न मानते है । जो गेहूँ, चावल, ज़वार आदि खाते है उन्हें 
अनाज खानेवाला गिनते है । वास्तवमें देखा जाय तो हवा पहली 
ख़राक है, जिसके बिना चल ही नहीं सकता । ओर दूसरी खूराक 
पानी है जो अन्नसे बढ़कर है, ओर कुंदरतने वह इतना दिया हे कि 
अनाजकी अपेक्षा चहुत अधिक आसानीसे मिल सकता है । अनाज 
तीसरे दर्जेकी अन्तिम खूराक है । 
अनाजके विषयमें यह लिखना कठिन हे कि कोनसा अनाज खाना 


चाहिए, कब खाना चाहिए ओर कितना खाना चाहिए । इन सब बातोंमें 
बडा मतभेद है । प्रत्येक देश और प्रत्येक प्रान्तकी प्रजाओंकी जुदी 
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जुदी रीतियाँ हैं। एक ही अनाजका अलहूंग अछंग मनुष्य पर अलग 
अलग प्रभाव पडता है । ऐसी स्थितिमें ठीक निर्णय कर देना, या ऐसा 
कह देना कि यही ठीक है, टेढी खीर ही नहीं हे, अशक्य भी है। 
संसारके कई भागोंमें मनुष्य दूसरे मनुष्योंको मार कर उनका मांस खाते 
है; उन लोगोंका वही अनाज है | कई ऐसे भी हे जो विष्ठा खाते हैं; 
उनका विष्ठा ही अनाज है। कितने ही केवल दूध पर निर्वाह करते हैं, 
उनका वही अनाज हे । कई फलाहारी हैं, उनका अनाज फल ही है। 
इस प्रकरणमें अनाजसे अभिप्राय खाद्योंसे है । 


यद्यपि यह कहना कठिन है कि कोनसा अनाज खाना चाहिए, परन्तु 
इस विषयमें विचार करना मनुष्यका धर्म है। यह कहनेकी आवश्यकता 
नहीं हे कि अनाजके बिना शरीरका व्यापार नहीं चल सकता । अना- 
जके लिए हम सेकडों इःख उठाते है और अनाज हीके लिए सेकडों 
पाप करते हैं । ऐसी स्थितिमें यह जाननेकी आवश्यकता है कि हम 
अनाज क्यों खाते हैं ! इससे हम विचार कर सर्फंगे कि कौनसा अनाज 
खाना चाहिए । इस बातकी सब कोई स्वीकार करेंगे कि सोमें निन्यानवे 
मनुण्य तो केवढ स्वादके लिए खाते हैं | फिर वे बीमार पे या अच्छे 
रहें, इस वातकी वे परवा नहीं करते | कितने ही मनुष्य खूब खानेंके 
लिए जुलाब लेते है या अन्न पचनेके लिए चूणंकी फॉकी लेते हैं ॥ 
कितने ही खूब दुँस-दुँस कर भोजन किये वाद के कर देते हैं ओर फिर 
स्वादिष्ट वस्तु खानेंकी तेयार हो जाते हैं । कोई खूब खाकर फिर एक-दो 
बारका भोजन नही करते । कोई खांते-खाते लापरवाही कर मर मिठते 
है| ये सब उदाहरण इस लेखकके देखे हुए हैं | स्वयं लेखकके जीवनमें 
ऐसे बहुतसे फेर-फार हुए है कि उसे अपने कितने ही कृत्यों पर हँसी 
आती है ओर कितनोहीके लिए छज्जा आती है। एक ऐसा समय था कि 
 छेख़क सुबह चाय पीकर दो तीन घंटे बाद नास्‍्ता करता था और एक 
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४ल्‍लपननर, 





सफर च, 


बजे भोजन करता था | किर तीन बजे चाय पीता था और ६-७ बजे 
पुरा भोजन करता था। उस समय लेखककी स्थिति बडी दया-पात्र थी 8 
उसे सोजा चढ़ आता था, दवाकी बोतल उसके पास ही रहती थी ४ 
इसके लिए चह प्रायः ज्ुलाब लिया करता था कि अच्छी तरह खाया जा 
सके; ओर पुष्टिके लिए दूसरी ओषधि लेता था | यही क्रम सदा चलता 
रहता था । उस समय लेखकर्मे.ं जितनी शक्ति थी उससे इस समय; 
तिगुनी शक्ति है, जब कि अब उसकी उत्तरावस्था है | उस प्रकारका 
जीवन दया करने योग्य हे ओर गहराईमें उतर कर देखें तो अधम है--- 
पाप-पूर्ण हे, घिक्कारंके योग्य है । 


मनुष्य खानेंके लिए पेदा नहीं हुआ है और न खानेके लिए जीता 
ही है । परन्तु वह अपने बनानेवालेको पहचाननेके लिए जन्मा है ओर 
इसी कामके लिए जीता है । यह पहचान शरीरको निबाहे बिना नही हो 
सकती ओर द्वरीर खूराकके बिना नहीं रह सकता । अत एवं खूराक 
लेनेकी आवश्यकता पढती हे । ऊँचेसे ऊँचे विचारवाले आस्तिक ख्री- 
पुरुषोंके लिए इतना विचार बस है । ओर नास्तिक लोग भी इतना तो 
स्वीकार करेंगे कि आरोग्य कायम रख कर शरीरकों तन्दुरुत्त रखनेके 
लिए खूराक लेनी चाहिए । 


पश्ञु-पक्षियोंकों देखिए । वे स्वादके लिए नही खाते, दुँस कर नही खाते; 
जब भूख लगती हे तब खाते है और भृूक मिट जानेके जितना ही खाते हैं ॥ 
वे अपनी खूराककों सिजाते नहीं है। कुद्रत उसे तैयार करती है और के 
उसमेंसे अपना माग लेते हैं | तब क्या मनुष्य स्वाद लेनेंके लिए पैदा हुआ 
है! क्‍या मनुष्यके भाग्यमें ही सदांके लिए वीमारियों लिखी है ! उन 
पशु-पक्षियोंकी भूक नहीं सताती जो पाछतू नही हैं-- जो मनुष्यकी 
संगतिमें नहीं रहते । उनमें ऐसे भेद्‌ देखनेमें नहीं आते कि कोई गरीब 
आर कोई श्रीमान्‌ हो, किसीको दिनमें दूस बार खानेकों मिलता हो ओर 
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किसीकी एक-बार भी कठिनाइसे मिलता हो | यह सब भेद हमारी ही 
जातिमे देख पढते हैं । इतना होने पर भी हम अपनेकी पशुओंसे बुद्धिमाद्‌ 
समझते हैं। परन्तु यह बात ध्यानमें रखनी चाहिए कि यदि हम अपने 
य्ेटकों ही परमेश्वर मान कर उसकी पूजामें जीवन बिताते हैं तो हम 
यञ३-पक्षियोंसे भी बढ़कर हैं। 


बहुत विचार करने पर हम देख सकेंगे कि हम जो असत्य-भाषण,व्यमि- 
चार, चोरी वगेरह करते है उसका प्रधान कारण हमारी स्वादेन्द्रियकी 
स्वतन्त्रता है। यदि हम अपने स्वादकों वशमें कर लें तो दूसरे विषयोंको 
नष्ट कर देना फिर हमारे लिए बहुत ही आसान है। इतने पर भी हम ख़ूब 
खाने ओर स्वाद्से खानेको पाप नहीं गिनते | यदि हम चोरी करें, व्यमि- 
चार करें, झूठ बोलें तो हमें दुसरे तिर॒स्कारकी निगाहसे देखते हैं; क्‍्यों- 
एके ये बुरे काम है। ओर यही कारण है कि नीति सम्बन्धी कई उत्तमोत्तम 
ग्रन्थ चोरी, व्यभिचार ओर असत्यके सम्बन्धमें लिखे भये हैं, परन्तु 
स्वादेन्द्रियके वश हुए लोगोंके सम्बन्धमें कोई ग्रन्थ आज तक नहीं लिखा 
गया। यह नीति ओर अनीतिका विषय ही नहीं समझा गया। इसका 
अबल कारण तो यह है कि हम सब एक ही नावमें बेठे हुए है। हमारे 
महा पुरुष भी स्वादको स्वथा न जीत सके--स्वाद लेनेमें उन्हें भी दोष 
न देख पढा। उन्होंने बहुत किया तब थह लिखा है कि हमें इन्द्रियोंको 
चशमें रखनेके लिए जहों तक बने मिताहारी होना चाहिए, परन्तु यह 
नहीं लिखा कि स्वाद लेनेंसे हममें ओर और दोष भी पेदा हो जाते हैं। 
अच्छी सोसायटीवाले चोर, ठग ओर विषयी मनुष्यकोी निकाल भले ही 
दूर कर दें, परन्तु वे स्वयं साधारण-वर्गसे कई गुणा स्वाद लेते होंगे । 
मनुष्यका गृहस्थीपन उसकी थालीम समाया हुआ है। जेंसे चोरोंके गॉवम 
चोरी गुनाह नहीं समझा जाता वेसे ही हम सब स्वादेन्द्रियके गुलाम 
' होनेके कारण इस गुलामीमें गुनाह नहीं गिनते। इतना ही नहीं उलटा 
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हम इसमें आनन्द मानते है। विवाहके समय हम स्वादके लिए अच्छे 
अच्छे भोजन बनाते है। मरणके समय भी ऐसा करते नहीं चूकते। त्यो- 
हार आया कि मिठाई बनी। मेहमान आया कि अच्छी-अच्छी तेयारियों 
हुई । अडोसी-पडोसी ओर सगे-सम्बंधियोंकों न खिलावें या उनके यहाँ 
न खाब तो मुखता समझी जाती है। निमन्त्रित सज्जनकों खूब दूँस-दूँस 
कर न खिलादें तो कंजूस समझे जाते है। छुट्टीके दिन अच्छा भोजन 
करना ही चाहिए । रविगरके दिन अजीर्ण हो जानेके जितना खाना ही 
चाहिए। इस तरह हमने एक दोषकों भी गुण ठहरा लिया है। खानेकी 
तेयारीमें हमने अनेक ढोंग श्ञामिल कर दिये है, जिससे हम अपनी गुला- 
मी, अपने पशुपनेकों किसी तरह न देख सके। यह प्रश्न आरोग्य-विषयकी 
मर्यादाके वाहर जाता हे, अत एवं इसे हम यहीं पर छोड़ देते हे । परन्तु 
आरोग्यके सम्बन्ध्म जितना विचार करना आवश्यक है उतना सबको 
करना चाहिए । 


अब दूसरी रीतिंस विचार किया जाता है | संसारका ऐसा नियम 
देख पडता है कि प्रकृति ससारके सब प्राणियोंके लिए सदा खूराक 
तयार करती है। प्रकृतिके राज्यमें बीमे नहीं उतारे जांते | वहाँ कोई मूल 
नहीं होती । कोई सोता नहीं है। कोइ आलस नहीं करता । वहॉका कार्य 
नियमित रीतिसे प्रतिक्षिण हुआ करता हैं अय्रीत्‌ प्रकृतिकों सालमरका 
या एक दिनिका मंढार नहीं मरना पढ़ता। हमें इच्छासे या अनिच्छासे 
उसके कानूनके वश्ञ होना ही पडता हैं। यदि हम उसके नियमोकों 
समझ कर चलें तो एक भी घरम, एक दिनिके लिए भी भूक अपना डेरा 
न जमा सके | यह बात स्पष्ट है कि संसारमें खाद्य तो मनुष्योंके योग्य 
ही होता है। उसमें अगर कोई ज्यादा खा जाय, या न खानेकी चीज 
खा जाय तो ओरोके लिए कमी पढ़ेंगी ही, ओर यह वात हुई तो कहीं- 
नन्‍कहीं भृखके डेंरे लगे हींगे। इस संसारमें हजारों राजा-महाराजों और 


श्द्‌ आरोग्य-दिग्द्शेन । 
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सेठ-साहुकारोंकी रसोईमें उनके और उनके नोकरोंके लिए आवश्यकतासे 
बहुत ज्यादा अनाज उठता है।यह सारा अन्न वे दूसरोंके पेटका ले 
लेते हैं। फिर संसारम क्यों न मूखकी ज्वाला बढ़े ? कल्पना करो के दो 
कुआँकी एक ही झिर है और उन दोनेंमिं बराबर पानी जाता है। अब 
इनमेंसे एक कुएँमें ज्यादा पानी जाने लगे तो दूसरेंम कम हो ही जायगा । 
यदि यह नियम सही है तो ऊपर लिखा हुआ नियम कुछ इस लेखकके 
घरका नहीं है। यह नियम बड़े ही बुद्धिमाद महापुरुषोंका बनाया हुआ 
है । अब यदि हम अपनी आवश्यकतासे अधिक खाते हैं तो वह अनाज 
चोरीका खाते हैं । जितना हम स्वादके लिए खाते हैं वह कच्चे पारेकी माति 
किसी-न-किसी रूपमें फूट निकलता है । उतने ही रूपमे हमारा स्वास्थ्य 
बिगढ जाता है ओर हम दुखी हो जाते हैं । इतना समझ लेनेके बाद 
हम इस बातका निर्णय सहजमें कर सकेंगे कि कौनसी ख़राक खानी 
चाहिए और कितनी खानी चाहिए । 


इस बात पर विचार करनेके पहले कि कौनसी खूराक खानी चाहिए 
यह विचार करना ठीक होगा कि कोनसी खूराक न खानी चाहिए । 
मुँहके द्वारा जो कुछ हमारे पेटमें जाता है वह सब यदि खूराक समझा 
जाय, अनाज कहा जाय तो अफीम-तंबाखू, भोग-गॉजा, चाह-काफी,. 
कोंको-शराब, मसाले वगेरह सब अनाज कहे जाने चाहिए । परन्तु इस, 
लेखकको बडे ही अनुभवसे जान पड़ा है कि इन चीजोंकों सर्वथा छोड़ 
देना चाहिए, ये खाने या पीने योग्य नहीं है । कितनी ही चीजोंका 
इसे स्वयं अनुभव है ओर कितनी ही चीजोंका इसने दूसरॉको अनुभव 
करते देखा है । 

शराब ओर भौॉगके लिए तो लिखना ही कया, प्रत्येक मतमें इनकीः 
मनाई की गई है। इनके पीनेकी कदाचित्‌ ही कोई आज्ञा देता हो । 
शराबसे कुट्म्बके कुठुम्ध नष्ट हों गये। लाखों शराबी धूलमें मिल गये ॥ 


खूराक । २७ 
शराब पीनेवालेको कुछ भान नहीं रहता । कई बार वह मा ओर ख्रीके 
भेद्‌को भी भूल जाता है ! शराबसे मनुष्यका कोठा जल जाता है, और 
अन्तमें वह पथ्वीका भार-रूप हो जाता है । शराब पीनेवाले मोरियोंमें 
पड़े देखे गये हैं । ऐसी स्थिति शराब पीते ही हो जाती है, यही नहीं, 
सचेत अवस्थामें भी शराबीकी बड़ी बुरी दशा रहती हे । उसका मन 
भटकता रहता है । वह भानमें होता है तब भी सुस्त रहता है । अत एव 
शराब और इसीके जेसी भोग सवेथा छोड़ने छायक वस्तु है । इस विष- 
ग्रमें दो मत होने ही न चाहिए । कुछ लोगोंका कहना हे कि 
इवाके तौर पर शराब ली जा सकती है, परन्तु असलमें इसकी आवश्य- 
कता ही नहीं हैं। इस बातकोी योरप-( जो शराबका घर है ) के डाक्टर 
भी मानते है। पहले वे बहुतसी बीमारियोंमें शराबको काममें छाते थे, 
पर अब वह बिल्कुल बंद कर दी गई है । यह जो द्वामें शराब लेनेकी 
इकील दी जाती है वह किसी ओर ही उद्देशसे दी जाती है । शराबके 
हिमायती कहना चाहते है कि दवामें जब शराब पीते ही है तब फिर 
वैसे पीनेमें क्या दोष है ! परन्तु उन्हें सोचना चाहिए कि विष या 
अजेपाल्या दवाके तोर पर काममें आता है, यह कह कर कोई उसे ख़राक 
नहीं बनाता । कदाचित्‌ ऐसा हो भी सकता हे कि किसी बीमारीमें 
शराबसे लाभ भी पहुँचे, परन्तु इससे इतना नुकसान पहुँचा है कि किसी 
भी समझदार मनुष्यका कर्तव्य हे कि वह शराबको द्वाके तोर पर भी 
न ले। शराबंके सेवनसे शरीरकों कायम रखनेमें यदि हजारों मनुष्योंका 
अमंगल होता है तो ऐसे शरीरको नष्ट हो जाने देना ही अच्छा है। हिन्दु- 
स्तानमें लाखों मनुष्य ऐसे हैं जो डाक्टरके सलाह देने पर भी शराबकों 
नहीं छूते । वे शराबकी या जजिस चीजकी प्रतिज्ञा कर लेते है उसे जीते 
जी कभी नहीं ठेते । अफीमका भी शरावके साथ ही विचार करना 
चाहिए | अफ्रीमका नशा शराबके नशेसे दूसरे प्रकारका होता हे, परन्तु 


स्८ आरोग्य-दिग्दगन 


इससे होनेवाली पायमाली शराबसे कम नहीं हे । अफीमके वल्ञ हु 
चीनी प्रजा महान और स्वतन्त्र होने पर भी निबेल हो गई । अफामिद 
वश हुए हमारे जागीरदार अपनी रोटी खो बेठे है । 
जेसे दारू, भोग ओर अफीम खराब हे बसे ही चुरुट-तम्बाख़ भ॑ 
सराब हे । चुरुट-तम्बाख़की सत्ता मनुष्य-जाति पर इतनी ज्यादा हे ६ 
इसके दूर करनेमें बहुत समय लगेगा । छोटे-बढ़ें सत्र इसकी झडपमें अ 
गये है । आश्चर्य तो यह हे [कि नीतिमान कहलानेवालें मनुष्य भी इसक 
व्यवहार करते हैं--उसे काममें लाते हुए वे शरमातें नहीं है । मित्रोक 
स्वागत करनेके लिए यह एक बढा भारी साधन हो गया है । इसर्क 
रुकावट तो होती नहीं और फेलाव ही अधिक होता जाता हे । साधारण 
मनुष्य तो जानते भी नहीं कि चुरुटका व्यसन हृढ करनेके लिए चुरुटवे 
व्यापारी उसकी बनावटमें नित-नई हजारों युक्तियाँ किया करते है 
जद पर वे अनेक प्रकारके सुगन्धित तेजाब छींटते हैं, उसमें अफीमक 
जल सींचते है । परिणाम यह होता है के इन प्रयोगोंसे चुरु् 
हम पर ज्यादा ज्यादा असर जमाती जाती है। इसका फेलाव करनेवे 
“लिए लाखों रुपये विज्ञापनमें खर्च किये जाते है । योरपमें चुरुट बेचनेवार्ल 
हजारों, बल्कि लाखों ऐसी कंपनियों है जो अपने छापेखाने चलती है, 
वायस्कोप खरीदती है, अंनेक प्रकारके इनाम बॉटती हैं, लॉटारियें 
निकालती हैं; ओर प्रसिद्धिके लिए पानीकी तरह पैसा वहाती हैं 
इसका परिणाम यह हुआ कि ख्रियोँ भी चुरुट पीने छग गईं ! चुरुट 
पर कवितायें बनी है ओर चुरुठको गरीबके मिच्रकी उपमा दी गईहे !! 


चुरुट ओर तम्बाख़ूसे जो नुकसान पहुँचा है उसका ऑकडा नहीं 
बाँधा जा सकता । चुरुट पीनेवाल मनुष्य ऐसे ज्ञान-शून्य हो जाते है 
वक्े किसीकी परवा न करके दूसरोके घरमें बिना इजाजतके ही चुरुट 
जलाने छगते है ओर छूज्जित नहीं होते ! 
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ऐसा देखा गया है कि चरुट-तम्बासू पीनेवाले मनुष्य उसकी प्राप्तिके 
लिए और भी अनेक अपराध करते हैं । बच्चे अपने घरोंमेंसे पेसे चरा 
लाकर चरुट पीते है| जेलमें केदी छोग बडी जोख़म उठा कर चुराई 
हुई चुरुटको छिपा रखते है । वे दूसरी ख़राकके बिना भले ही रह जायें, 
परन्तु बीडीके बिना नहीं रह सकते । लडाईमें चुरुट पीनेवाले सिपाही 
चुरुट न मिलने पर दीन होकर किसी कामके नहीं रहते । 

चरुटके सम्बन्धमें लिखते लिखते स्वर्गीय टाल्स्टायने लिखा हेकि एक 
मनुष्यको अपनी स्लीका खून करनेका विचार हुआ | उसने छरी निकाली, 
वह चलानेको तेयार हुआ, पछताया ओर पीछे हट गया । फिर चुरुट 
पीनेको बेठ गया । जहाँ चुरुटका धुओँ उसके दिमागमें समाया के 
चुरुटके विपसे उसकी बुद्धि घिर गई और उतने ख़न कर डाला । टठाल्टा- 
ठाय मानते थे कि चुरुट एक ऐसा सुक्ष्म नशा हे के वह कितने ही 
अंशमें शराबसे भी खराब माना जाना चाहिए । 

चुरुटका सर्च भी कुछ साधारण नहीं है । चुसुट पीनेवालोंको' 
उनकी हैसियतके अनुसार यह खर्च ज्यादा पडता है। कितने ही मनुष्य 
चुसटके पीछे ७५ रुपये महीना ख़र्च कर देते हैं| ऐसे उदाहरण इस 
लेखकने स्वयं अपनी आँखों देखे हैं । 

चुस्टसे पाचन-शक्ति कम हो जाती है, स्वाद जाता रहता है और भोजन 
फीका लगने हुगता है, अत एव भोजनम मसाले वगेरह डाढ़ने पढते है । 
चसंट पीनेवालेका श्वास बदबू मारने लगता है। चुरुटका धुओं हवाकों 
खराब करता हे । कितनी ही बार इससे मुंहमें छाले पड जाते हैं, दाँत, 
दाढ काले या पीले पड जाते है ओर कितने हीको तो इससे भर्यंकर 
बीमारियों हो जाती है । जो मनुष्य इस बातकों मानता है कि शराबका 
नशा खराब है, फिर समझ्ममें नहीं आता कि वह चुरुठका नशा केसे कर 
सकता है । इतने पर भी जो लोग चुरुट पीने हे, इससे जान पडता है कि 


३० आरोग्य-व्ग्दिशन । 
इस नशेकी सूक्ष्मता उन्हें फँसाती है। निरोग रहनेकी इच्छा करनेवाले 
आदमीकी चाहिए कि वह चुरुटकी अवश्य छोड़ दे । , 


शराब, तम्बाखू, मांग, आदिके व्यसन हमारे शरीरके आरोग्यको 
नष्ट कर देंते हैं । इतना ही क्यों, हमारे धन ओर मनके आरोग्यको भी 
वे नष्ट कर देते हैं, और हमें अपना गुलाम बना कर हमारी नीतिका भी 
नाश्ष कर देंते है । 

यह काम अत्यन्त कठिन जान पढ़ता है कि चाय, काफी और 
कोंकोको बुरी बता कर समझा दिया जाय, परन्तु इतना कहे बिना 
छुटकारा नहीं हे के ये चौजें दूषित अवश्य है । इनमें भी एक 
सरहका नशा है । अगर चाय काफीके साथ दूध-शक्वर न मि- 
राई गई हो तो उनमें पोषण करनेवाला कोई तत्त्व नहीं है । 
इसके लिए कितने ही प्रयोग किये गये है कि मनुष्य सिर्फ चाय-काफी 
पर रह सकें । परल्तु अन्तमें परिणाम यही निकला कि इनमें ख़न 
बढानेवाढी चीजें बिल्कुठ नहीं है। साधारण तौर पर थोडे ही वर्ष 
'पहे हम न चाय पीते थे ओर न काफी, परन्तु सुधारका प्रवेश हुए 
बाद्‌ चाय-काफी एक साधारण वस्तु हो गई है। हम पर इसका इतना 
गहरा असर हुआ है कि कोई हमसे मिलने-जुलनेको आता है तो उसे 
भी हम यही चाय-काफी पिलाते है। चायकी पारट्यों दी जाने छगी 
है । छार्डकर्जनके जमानेसे तो चायने कहर ढा दिया है । आपने चायके 
व्यापारियोंकी हिमायत करके घर घरमें चायके फेलानेका पुण्य उपार्जन 
किया था ओर आप द्वीकी कृपाका यह फल है कि अब लोग निरोगी 
वस्तुके पीनेकी जागह रोगभरी चायको पीने लग गये । 

कोकोका फैछाव इस लिए अधिक न हुआ कि वह चायसे महँगा 
है। इसे हमारा सोभाग्य कहना चाहिए कि कोकोसे हमारी घनिष्ट मैत्री 
नहीं हुई, परन्तु फेशनेबर घरोमे तो इसकी बडी भारी राज-सत्ता है । 
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चाय, काफी ओर कोको इन तीनों वस्तुओंमें ऐसा गुण है कि वह 
हमारी पाचन-शक्तिकों मन्द करता है। इनमें नशा है, क्योंकि जिन्हे 
इनका व्यसन पड जाता है वे इन्हें छोड नहीं सकते । लेखक जब स्वय 
चाय पीता था तब ठीक समय पर चाय न मिलती तो उसे आल्स 
आने लगता था । निःसन्देह ये नज्ेंके लक्षण हैं । एक बार एक 
उन्सवर्में कोई ४०० के लगभग ख्रियों ओर बच्चे इक्ट्रे हुए | व्यवस्थापक 
मंढलने निश्चय किया कि इन्हें चाय-काफी न दी जाय। इस उत्सवर्मे 
जो ब्ियों इक्ट्री हुई थीं उन्हें शामके ४ बजे बराबर चाय पीनिकी 
आउठत थी । व्यवस्थापकॉंकों सुचना दी गई कि स्रियाको चाय न 
मिलेगी तो वे बीमार हो जायेंगी, चल-फिर न सकेंगी | तव लाचार हो 
कर व्यवस्थापक मंडलकी अपना प्रस्ताव बद् देना पडा । चाय बनानेकी 
तयारी हो ही रही थी कि इतनेंमें दोडा-दोड मच गई | चायकी जल्दीने 
एक तृफानसा सडा कर दिया। लियोंके माथे चढ गये । उनका पल 
पल महीनेके जसा बीतने छूगा । जत्र चाय मिली तन कहीं इन भली 
वाश्योके मुख पर चमक आई और वे सावधान हुई । यह हृश्य कल्पना 
नहीं, किन्तु सच्ची घटना हैं। एक वाईकों चायकी आदतसे इतना 
नुकसान पहुँचा हि उसका हाजमा ख़राब हों गया ओर सदा उसका 
सिर हुसने लगा, परन्तु जवसे उसने मन मार कर चाय छोड़ दी तबसे 
उसकी तबीयत बहुत ही ठीक हो गई । इंगलुंडकी बेटरसी म्युनिसिपाल- 
डीके ढाकटरने शोध कर चतलाया है कि उसके महह्ोंमें जो हजारों 
त्रियोंके जान-तन्तु ख़राब हो गये है, उसका कारण चायका व्यसन 
है । इस लेखकने ऐसे अनेक उदाहरण देखे है, जिनमें चायसे मनुष्योका 
स्वास्थ्य बिगड़ गया है । लेखकको पूर्ण विश्वास है कि चायसे मनुष्यके 
स्वास्थ्यको बहुत ही नुकसान होता है । 

काफीके सम्बन्ध एक दोहा प्रसिद्ध है-- 


३२ आरोग्य-किदणन । 
कफ-कादन वादी-हरन, घातु-हान वल-छीन । 
लोहीकी पानी करे, दो ग्रुन ओगन तीन ॥ 
यह दोहा ठीक जान पढता है । कफ ओर वायुके हरनेकी शक्ति- 
काफीमें भले ही हो; परन्तु इससे वह पीने योग्य नहीं हो सकती । यह 
शक्ति और ओर वस्तुओँमें भी है, अत एवं इन कारणोंसे जो काफी पीना 
चाहते हों उन्हें थोड़ासा अद्ृकका रस पीना चाहिए, उससे काफी पीनेकी 
गरज निकल जायगी । परन्तु जो वस्तु धातको--जिसका संग्रह करने- 
की जरूरत हे--नष्ट करती है, बलकों क्षीण करती है ओर खुनका 
पानी बनाती है; उसका त्याग करना ही अच्छा है । कोकोमें भी 
काफीके 9० ०. आप च्छै १ ० संज्ञा [क। 
काफीके समान दोष ओर चायके जेसा नशा है। इससे भी संज्ञा-हीनता 
होती है । 
जो आरोग्यमें नीतिका भी समावेश करते है उनके सन्म॒ुख़ इन तानी 
वस्तुओंके विषयमें नीचे लिखी हुई युक्ते विशेषताके साथ दी जा 
सकती है। चाय, काफ़ी और कोंकों वहुत करके शर्तवेंघे मजदू- 
रेंकी मेहनतसे पैदा होते है । जहाँ ये पेदा होते है वहाँके लोगों पर 
जैसा जल्म होता है उसे यदि हम अपनी आँखोंसे देख सकें तो कभी इन्हें 
काममे न लें । कोकोके खेतों पर जो अमानुधिक अत्याचार किये जाते. 
है उन पर बडे बडे गन्थ लिखे गये हैं । सच वात तो यह है कि हम 
सब यदि अपनी खूराककी उत्पत्तिके सम्बन्धमें पुरा पूरा ज्ञान सम्पादन 
करनेका यत्न करें तो व इन चीजोंका ही त्याग कर दें । 
इन वस्तुओंकी एवजमें नि्दोष ओर पुष्टि-कारक चाय नीचे छिखी 
हुई रीतिसे वन सकती है। काफी ओर इस निर्दोष चायके स्वादमें चहु-- 
तसे काफी पीनेवाले भी फरक नहीं वतला सकते । गेहेकी लेकर खूच 
साफ करने चाहिए । फिर उन्हें चूल्हे पर कढाईमें सेकने चाहिए। यहाँ 
»« तक कि ठे सुर्स होकर कुछ कुछ कालोस पर आ जावें। फिर उन्हें उत्तार 
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कर काफीकी चक्कीमें साधारण बारीक दल लेना चाहिए । उसमेंसे एक 
चम्मच प्यालेमें डाठ कर उस पर खोलता हुआ पानी डालना चाहिए । 
अगर इसे एक मिनिट तक चूल्हे पर रक्खा जाय तो बहुत ही अच्छा 
होगा । इसमें जरूरतके अनुसार दूध-शक्कर डालनी चाहिए । दूध-शक्करके 
बिना डाले भी यह पी जा सकती है । हर एक मनुण्यको यह प्रयोग करके 
देखना चाहिए । इसे पीना शुरू करके जो छोग चाय, काफी ओर 
कोंकोंका पीना छोड़ देंगे उनका पेसा वचेगा ओर स्वास्थ्य खराब 
न होगा । इसके सिवाय जो छोग गेहूँक़ो सेकने आदिकी तकलीफ न करना 
चाहें वे इस चर्णको लेखकके पास--सत्यागरह-आश्रम, अहमदाबादू--से 
मेगा सकते हैं । 

इस विषयको पढ कर हम यह जान गये कि कितने ही पदार्थ तो सर्वेथा 
छोड़ने योग्य है। अब यह बतलाना बाकी हे कि कितने ही पदार्थ ऐसे 
है जो अन्य कारणोंसे छोडने या कम ग्रहण करने योग्य है। परन्तु 
इसे छोड़ कर इस समय यह विचार किया जाता है कि हमारी खूराक 
क्या होनी चाहिए । 


हम खूराकके सम्बन्धमं संसारके सबसे बढ़े तीन विभाग कर सकते हैं। 
(१) पहले विभागमें वे मनुष्य है जो कि इच्छासे या विवश होकर 
केवल वनस्पतियोंसे उत्पन्न हुई वस्तु पर निर्वाह करते हैं । यह विभाग सबसे 
बढ़ा है। इस विभागमें हिन्दुस्तान, योरप ओर चीन-जापानका बड़ा 
हिस्सा है । इनमें कुछ लोग तो धर्मके कारण केवल वनस्पतिके पदार्थ 
खाते हैं, ओर बहुतसे मांस आदि न मिलनेके कारण वनरपति पर निर्वाह 
करते है । परन्तु ऐसे छोग मोका मिलने पर प्रसक्षतासे मांस ख़ाते रहते 
है। ऐसे लोग इटेल्यिन, आइरिश, स्काटलैडके वहुतसे छोग, राशियाकी 
गरीब बस्ती ओर चीन-जापानकी साधारण प्रजा हे । इटलीकी मुख्य 
ख़्राक मेकेरोनी, आयलेंडकी पुठेटो, स्काटहैडकी ओटमीरक और चींन- 

डे 
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जापानकी चावल हैं । (२) दूसेरे विभागके छोग वनस्पंतिके साथ 
(किसी-न-किसी प्रकारके मांस या मछली आदिकी--एक या अनेक बार--- 
सदा खाते हैं । इसमें इगलेंडका वड़ा हिस्सा है । हिन्दुस्तानके अमीर 
मुसलमान या वे हिन्दू जो मांस खाना धर्मके विरुद्ध नहीं मानते, इसी 
विभागमें है। धनिक चीनी-जापानी भी इसी विभागमें है । यह विभाग 
यद्यपि अब पहलेसे छोठा हो चला है तब मी बहुत बढ़ा है । (३) 
तीसरे विभागमें बहुत ठंडे देशमें रहनेवाढी जंगली प्रजा और कितने 
ही सिद्दी है जो मांस पर ही निर्भर हो रहे है । यह विभाग बहुत छोटा 
है और ज्यों ज्यों यूरोपियन यात्रियोंके समागमर्में आता जाता है त्यों त्यों 
और भी छोटा होता जाता है । अथीत्‌ अपनी खूराकमें वह वनस्पतिकों 
शामिल करता जाता है। ऐसी स्थितिमें हम सहजमें ही यह अनुमान 
कर सकते हैं कि मनुष्य तीनों स्थितिमें जीवित रह सकता है, परंतु हमें 
तो यह सोचना है कि सबसे अच्छी आरोग्य-वर्धक खूराक कोनसी हे ! 

शरीरकी रचना देखनेंस जान पड़ता है कि कुद्रतने मनुष्यकी वन- 
स्पति खानेके लिए बनाया है। दुसरे प्राणियोंके साथ तुलना कर- 
नेसे जान पड़ता हे कि हमारी रचना फलाहारी प्राणियोंसे बहुत 
अधिक मिलती है । ऐसे प्राणियोंमें बंदर हैं ओर उनसे हमारी रचना 
प्रायः मिरती है। बन्दर हरे ओर सुख फल-फूल खाते हैं । फाड़ 
खनिवाले शेर-चीते आदि जानवरोंके दोत और कोंठेकी बनावट हमारे 
कोंठेकी बनावटसे मिन्न ही प्रकारकी है । उनके पंजेके सहश हमारे 
पंजे नहीं हैं। पशु मांसाहारी नहीं हे,--जेसे गाय-बेढ । हम इनसे कुछ 
कुछ मिलते-जुलते है, परन्तु घास खानेके लिए आरेके जैसी आते उन्हीं- 
की है, हमारी नहीं हैं। इन बातोंको देख कर बहुतसे वैज्ञानिक छोग 
कहते है कि मनुष्य मांसाहारी नहीं है। इतना ही क्यों, वह चाहे जिस 
वनस्पतिके खानेके लिए भी नहीं बना है । उसकी असली खराक तो 
बनस्पतिमें भी कोई खास खास फलादि ही होनी चाहिए | 
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रसायन-शाख्रियोंने प्रयोग करके बतलाया है कि मनुष्यके निर्वाहके 
लिए जिन तत्त्वोंकी आवश्यकता है वे सब तत्त्त फलोंमें है--केले, नारंगी 
खजूर, अंजीर, सेव अनन्नास, बादाम, अखरोट, मूंगफली, नारियल 
आदिम तन्दुरुत्तीको कायम रखनेवाले सारे तत्त्व हैं। इन वेज्ञानिकोंका मत 
है कि मनुण्यको रसो१ पकानेकी कोई आवश्यकता नहीं है | जेसे अन्य 
प्राणियोको सूर्य-तापसे पकी हुईं वस्तु पर अपनी तन्हुरुस्ती कायम रखना 
पढती हे वेसे ही हमारे लिए भी होना चाहिए। उनका मन्तव्य है कि 
पका कर खानेसे वनस्पातियोंका सत्तव नष्ट हो जाता है ओर उनमें पोषक- 
शक्ति कम हो जाती है | वनस्पतिका ख़ास गुण चैतन्य प्रदान करना है 
ओर वह पकानेसे निर्बेठ हो जाता है | इन लोगोंका तो यहाँ तक कहना 
है कि पकाये बिना जिस वनस्पतिको हम खरा नहीं सकते वह हमारी 
ख़राक ही नहीं हो सकती । 


यदि ऊपर लिखी हुई बात सही हो तो इसमें कोई सन्देह नहीं कि 
हमारे घरोंमें जो बहुत-सा समय रसोह बनाने ओर खानेंमें व्यतीत होता 
है वह न हो । थोडे समयमें ही खाने-पीनेका सब काम-काज निवट जाया 
करे । हमारे स्ली-वर्गका चहुतसा समय जो घरकी रसोह बनानेमें रूगता 
है वह बच जाय ओर नहुतसी बातोंमें हम ऐसे स्वतन्त्र हो जायें कि 
जिससे बचे हुए पैसे ओर समयका बहुत अच्छा उपयोग कर सकने । 


इस विषय पर लोग आपत्ति उठा सकते हैं कि यदि सब कोई रसोई 
बनाना बन्द कर दें, स्रियोंकों रसोई बनानेकी केद्से छुड़ा दिया 
जाय, या द्रियों ही स्वयेँ छूट जाना चाहें तो ये सब बातें स्वप्रकी-सी 
है--हो नहीं सकतीं । परन्तु अभी हम इस बात पर विचार नहीं कर 
रहे हैं कि सब ऐसा कर सकते है या नहीं, हमें तो सिर्फ यह देखना है 
के अच्छा क्या है। क्योंके आरोग्य-सम्बन्धी सब बातें हम समझ हें 
तब कहीं साधारण आरोग्य लाभ कर सकते है । इस बातकों समझ डेनेके 
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बाद के सर्वोत्तम खुराक कौनसी है, हम जान सकेंगे कि साधारणतया 
क्या खाना चाहिए । 


एक बात ओर है, यदि फलाहार उत्तम ख़राक हो तो हमें इस बातसे 
विशेष सम्बन्ध नहीं है कि सब उसे ग्रहण कर सकते हैं या नहीं, परन्तु 
इसमें किसी प्रकारका विरुद्ध मत नही हो सकता कि यदि हम ग्रहण कर 
सकते हों तो हमें उसका उपयोग करना चाहिए । 

इस विषय पर योरपमें बहुतसे ग्रन्थ लिखे गये हैं । ऐसे वहुतसे अगरेज 
है जिन्होंने फलाहारके प्रयोगकी परीक्षा की है । उनमें बहुतोंने 
अपने अनुभवकी बातें प्रकट भी की है।ये सब छोग घर्मके कारण 
फलाहारी नहीं हुए, किन्तु आरोग्यके लिए हुए है । जुस्ट नामके एक 
जमनने फरछाहार पर एक गन्थ लिख है | बहुतसे उदाहरण और ढुलीढें 
देकर उसने बतलाया है कि फलाहार उत्तम ख़राक है । उसने बहुतसे 
बीमारोंके रोग फलाहार और खुली हवासे मिटायें हें। उसका कहना तो यहों 
तक है कि जिस देशमें जो फल मिलते हैं मनुष्य उन्हींमेंसे अपने पोषण- 
के लिए सब तत्व पा सकता है । 

यहाँ पर में अपने ही किये हुए प्रयोगका वर्णन करूँ तो कुछ अनु- 
दित नहीं होगा । छः महिनेसे मेने अज्न नहीं खाया, केवल फलो पर ही 
गुजर किया है। यहाँ तक कि दूध-दहीको भी मेने नहीं छुआ । मेरी 
ख़राक केले, मुगफी जेतूनका तेढ ( ओलिव-आइल ), नींबू या ऐसा 
ही ओर कोई फल ओर खजूर है । में नहीं कहता कि यह प्रयोग बराबर 
फलीभृत हुआ है । क्योंकि ऐसे बडे भारी फेर-फारका प्रभाव जाननेके लिए. 
छः महीने पर्याप्त नही हैं | परन्तु इतना तो तब मी कहा जा सकता हे कि 
जब ओर ओर मेंरे साथी बीमार पढ़े है तव मेरी प्रकृति ठीक रही है। मुझमें 
पहले जितनी मानासेक और शारीरिक शक्ति थी उससे अब ज्यादा 
बढ गई है। शारीरिक शक्तिके सम्बन्धमें मे कह सकता हूँ कि पहले 
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जितना भार में उठा सकता था उतना कदाचित्‌ मुझसे न भी उठे; 
परन्तु पहले जितने समय तक में मजदूरी कर सकता था उससे ज्यादा 
समय तक--विना थंके--अब कर सकता हैँ। कितने ही वीमारों पर मैने 
इस प्रकारकी सराककी आजमाइश की तो उसका परिणाम बडा ही 
आशध्चर्यकारक हुआ है। उसका वर्णन में बीमारीके प्रकरणमें करूँगा । 
कहनेका मतलव यह है कि दूसरॉके ओर अपने निजी अनुमवर्स और 
जो कुछ पढ़ कर मैंने विचार किया है उससे इतना जान पडता हे के 
फलाहार एक प्रकारकी उत्तम ख़्राक हैं। 

मैं इस बातको नहीं मानता कि इस प्रकरणकों पढ़ कर कोई फलाहा- 
रका प्रयोग करने लगेगा। मेरे इस लेखका असर श्वायद ही पढनेवालों पर 
हो, परन्तु मुझे तो सत्य वात लिखना है; ओर मेरी ऐसी ही घारणा हे। 
फिर मेरा यह कर्तव्य है कि जो कुछ मुझे ठीक जान पढ़े वही में बतलाऊँ। 

परन्तु किसी पढनेवालेके जीमें फलाहारका प्रयोग करनेकी अच्छा हो 
ता उसके प्रति मेरी यह नम्र सूचना हे कि वह एकदम न कूद कर धीरे 
घीरे इस विपयके अभ्यासको बढ़ावे । सब प्रकरणोंकों पढ़नेके बाद सार 
खींच कर---समगझ कर---जो कुछ उसे उाचित जान पड़े वह करे । 

अब हम दूसरें वर्गकी ख़राक पर विचार करते है। मेरा विश्वास हे 
कि लोगोंको यह ज्यादा पसन्द पढ़ेगी । फलाहारके सम्बन्धकी बातें भी 
इसे समझ लेनेसे अच्छी तरह समझमें आ जायेगी ।इन प्रकरणोंकों 
पढ़नेवालंसे मेरी प्राथना है के सब्र प्रकरणोंकों पूरे पढे वाद ही वे 
अपने अन्तिम विचार स्थिर करें । 

इसरे दजकी सराक वनस्पति है । इसमें शाक-माजी, अन्न, द्विदल 
अञ्न ओर दूध आदिका समावेश होता है। जेसे फलाहारमें मनुष्यके 
लिए आवश्यक तत्त्व मिल जाते है वेसे ही वनस्पतिमें भी मिलते है। 
इतना होने पर भी दोनोंका असर एकसा नहीं होता । हमें जो तत्त्व 
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ख़्राकसे मिलते हैं उनमेंके कितने ही तत्त्व तो हवामें भी है। तथापि 
उन्हें हवामेंसे गहण कर हम ख़ूराककें बिना काम नहीं चला सकते | 
वनस्पतिकों पकानेसे उसका असछी तत््च नहीं रहता; वह निर्बल हो 
जाती है। परन्तु हम बहुत करके वनस्पतिको पकाये बिना नहीं खा 
सकते । यदि मनुष्यकों पकाया हुआ अन्न खाना हो ओर ज्ञाक-भाजीके 
बिना काम नहीं चल तो यह विचार करना आवश्यक है कि उनमें 
कौनसी वस्तु अच्छी है। 

सब अन्नोमें गेहूँ अच्छा है । अकेले गेहूँकोँ खाकर मनुष्य अपना 
निर्वाह कर सकता है। उसमें पोषण करनेवाली सब चीजें ठीक परि- 
माणमें है। उसकी अनेक जातिकी चीजें वन सकती है ओर सहजमें 
पच जाती हैं । बच्चोंके लिए जो तेयार खुराक मिलती है उसमें भी कुछ 
गेहूँका हिस्सा रहता है। गेहूँकी श्रेणीमें, जुवार, वाजरी, जो ओर मक्का मी 
है। ययपि ये गेहूँकी समता नहीं कर सकतीं तो भी इन सबकी रोटियों 
बन सकती हैं । यह बात समझने योग्य है कि गेहूँकी किस तरह खाना 
चाहिए । सफेद आठा, जिसे हम “ मिल फ्लावर ? के नामसे पुकारते हैं 
किसी कामका नहीं हे । इसमें कुछ सत्त्व नहीं है। डाक्टर एलिन्सन कहते 
है कि उनने इस आठटेकी खूराक पर एक कुत्तेकों रक्खा था, वह मर गया, 
परन्तु दूसरे आटेकी रोटी पर जो कुत्ता रदखा गया था वह कृत्ता जिन्दा रहा 
था। सफेद आटेमेंसे गेहूँके छिलके निकाल लिये जाते हैं ओर स्वाद तथा 
शक्ति छिलकोंमें ही होती है। सफेद आठेकी रोटीकी जो ज्यादा खपत 
है, इसका कारण यह जान पढता है कि मनुष्य जुदे जुदें स्वाद्‌ ठेना 
चाहते है, ओर इसी लिए वे सफेद रोटी खाते हैं ।जिस भाँति कि 
चीझ * ( पनीर ) के खानेवालॉको पुष्टिकारक सत्त्व चौझमेंसे ही मिल 
जाता हे; परन्तु वे उसे रोटीके साथ खाते है । ऐसे आटेकी रोटी अच्छी 


* योरपका यह एक खाय पदाथी है। 
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नहीं चनती । वह चमड़ेंढ होती हे, उसमें स्वाद या गुण नहीं रहता ॥ 
सबसे अच्छा आटा तो चह है कि जो ठीक तोरसे साफ किये हुए गेहूँकी 
घर पर पीस कर तेयार किया हुआ हो ओर वह भी पत्थरकी चक्की द्वारा 
अपने हार्थोंसे पीसा गया हो | परन्तु यदि पत्थरकी चक्की न मिठ सके 
तो थोड़े मूल्यकी, हाथसे फेरनेकी चक्की घरमें रख कर अपने आप 
आठेको तेयार करना चाहिए या वोयर-मिल ठेकर उसका उपयोग 
करना चाहिए | पीसे हुए आटेको बिना छाने काममें लाना चाहिए। इस 
तरहके आटेकी रोटी स्वाद और सच्त्ववाली होती है। ओर यह आटा 
सफेद आटेकी अपेक्षा ज्यादा दिन भी चलता है। क्योंकि उसमें विशेष 
सत्त होनेंके कारण थोड़े ही आटेसे काम चल जाता हे | 

यह वात ध्यानमें रखने छायक है कि चाजारकी रोटियाँ किसी कामकी 
नहीं होती । वे रोटियाँ सफेद ओर मरी (त्राउन ) हों तो मी उनमें मिला- 
वट होती है । एक वात और भी है । वह यह कि डस आठेकी रोटियाँ 
खमीर डाल कर बनाई जाती है । यह वडा भारी दोष है । बहुतसे अनु- 
मवियोका कहना है कि ऐसे आटेकी रोटी नुकसान करती है। वाजारकी 
रोटियोँ तयार करते समय चरवीसे छुपड़ी जाती है; अत एवं वे हिन्दू 
ओर मुसलमानेंकि खाने योग्य नहीं रहती । घर पर बनाई हुई फुलकियों 
ओर रोटियोंकी छोंढ कर वाजारकी रोटियोंसे पेट मरना केवल आल- 
स्पकी निशानी समझनी चाहिए | 


गेहँके खानेका दूसरा उत्तम और सहज उपाय यह है कि गेहूँको मोटे 
मोटे दुठ कर उनका दुलिया बनाना चाहिए । फिर इस दलियेकों पानी 
खूब वाफ कर उसमें दूघ, घी, जक्कर मिला ऋर खाना चाहिए | इसका 
स्वाद भी अच्छा होता है ओर यह खूराक और खूराकोंसे अच्छी है । 

चावलमें सत्त्त नहीं होता | इस विषयम सन्देह है कि अकेले चावल पर 
मनुषण्यका निर्वाह हो सकता है या नहीं । देखा गया है |कि उनके साथ 
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दाल, घी, दूध आदि खाये जायेँ तभी निर्वाह हो सकता है। गेहूँ 
एक ऐसी वस्तु हे कि उन्हें केवछ पानीम सिझ्ा कर खानेसे भी मनुष्य 
तन्हरुस्त रह सकता है । 


शाक-भाजी हम खास कर स्वादके लिए खाते हैं । उसका गुण 
रेचक है । अत एवं वह कुछ अशमें रक्तका सुधार करती है। परन्तु 
वह कठिनाईसे पचती है, क्योंकि वह एक प्रकारका घास ही है। 
इससे कोंठेकों ज्यादा काम करना पड़ता है । सबको अनुभव होगा कि 
जो शाक-भाजी ज्यादा खाते हैं उनके शरीरका गठन निबेल होता है । 
उन्हें हम पोचे बतलाते हैं । उन्हें बार बार अपचा हो जाता है। वे 
अजीणकी दवा लिया ही करते हैं । यह हम अच्छी तरह देख सकते 
है कि कितनी ही शाक-माजी तो बिलकुल घास ही है । इससे यह बात 
याद्‌ रखनी चाहिए कि शाक-भाजी खानी चाहिए, परन्तु बहुत ही कम । 

चने, उड़द, मूंग, मोठ, मटर, मसूर, तुर आदिकी दाल बहुत भारी 
ख़राक है। इसे पचानेमे बढ़ी कठिनता पडती है। इसके किए केठिमें 
गहरी आग चाहिए। इन्हें खानेवाले मनुष्यकी वार बार वायु सरता रहता 
है । इसका अथ यही है कि वे ठीक नहीं पचतीं । इन वस्तुओंमें यह 
गुण अवश्य हे कि इनसे भूख देरमें रृगती है---इन्हें खाकर मनुष्य ज्यादा 
समय तक रह सकता है । जिस मनुष्यकों मजदूरी करनी पढ़ती हे 
उसके लिए इनका खाना ठीक हो सकता है, और उसे फायदा भी हो 
सकता है । परन्तु साधारणतया कम परिश्रम करनेवाले इन्हें ज्यादा 
नहीं खा सकते । मजदूर ओर गद्दी पर बेठनेवालोंकी ख़राक समान 
नही हो सकती । 


डाक्टर हेग इंगलेंडका प्रख्यात लेखक है । उसने बहुतसे प्रयोग करके 
.. सिद्ध कर दिया है कि दालवाली चीजें वहुत ही खराब है। इनसे हमारे 
'शरीरमें एक प्रकारका एसिड विष पेदा होता है और उससे हमें बहुतसे 
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ल्‍ददी ही बूढे हो जाते है। ऐसा 
जन्हें यहाँ ठिखनेकी आव- 
कि 





रोग पेंदा हो जाते है, जिनके कारण हम जल 
होनेके उसने बहुतसे कारण वतलायें हैं, जि 
इयकता नहीं हे। मेरा निजी अनुमव यह हूं कि इन वस्तुओंके खानेमें 
नुकसान ही हे । इतने पर भी जिनसे स्वाद न छोड़ा जाय उन्हें ऐसी 
वस्तु विचार कर खानी चाहिए । 


अब हमें इस वातका विचार करना चाहिए कि वनस्पति कितनी 
वस्‍तुएँ छोडनेके योग्य है । हिहुस्तानमें लगभग सब जगह मिरच, मसाला, 
बनिया, जीरा, कालीमिस्च वगरहके सानेंकी वढ़ी मारी चाल है । ग्रह 
चार और जगह नहीं हैं । यदि हम इस मसालेकी सराक अफ़िकाके 
इवसियोको खिलावें तो वे भी एका एक इसे न खार्येगे, क्योंकि उन्हें 
यह वे-स्वाद मालूम होती हे। वहुतसे गोरे--जिन्हें मसालेकी आदत नहीं 
है--हमारे मसालेदार भोजनको नहीं खा सकते ओर कदाचित्‌ वे-वश् 
उन्हें ऐसा भोजन करना ही पढ़े तों उनका कोठा सराच हो जाता हे 
ओर उनके मुँहमें छाले पड़ जाते हैं । कितने ही गोरोंके सम्बन्धर्म यह 
मैंने स्वयं अनुभव क्या है। इससे सिद्ध होता ह. कि मसाला स्वय॑ 
कृछ स्वादिष्ट नहीं ह । परन्तु हमें बहुत कालसे जो उसके खानेकी 
आदत पढ़ी हुई है, इस कारण हम उसकी गंध ओर च्वादकों पसन्द 
कग्ते है। परन्तु इस वातकों तो हम समझ च़के कि स्वादके लिए मसाला 
खाना स्वास्थ्यकों नुकसान पहुँचाता हे । 


तन्न हमें इस चातका पता लगाना चाहिए कि मसाला क्‍यों खाया 
जाता है। इस वातकी सच स्वीकार करेंगे कि मसाला खानेका हेतु यही 
है कि खाना ज्यादा साया जा सके और पचे भी ज्यादा ) मिर्च 
धनिया, जीरा वंगेरहमें यह सास गुण है कि वे हमारे पेटकी अग्रिको 
अधिक उत्तेजित करते है; ओर इससे हमें विशेष मुख लगती हुई जान 
पद्ती है। परन्तु इसका यह अर्थ करना मल है कि खाया हुआ मोजन 


जन्ह 
हृ 


8२ आरोग्य-दिग्दिशंन । 





सबका सच पच जाता है और उसका उत्तम रक्त वन जाता है । बहु- 
तसे मनुष्योंका, जो चहुत मसाला खाते है, कोठा सराब हो जाता है 
ओर कितने हीको संग्रहणी भी हो जाती है । एक मनुष्यको बहुत 
मिस्व खानेकी वढ़ी भारी आदृत थी । वह उसे छोड़ न सका 
ओर जवानीमें छः महीने विस्तर पर पड़ा रह कर अन्तम मर गया । इस 
लिए अपनी खूराकमेंसे मसालेकी निकाल देना ही कल्याणकारी है| 

जो वात मसालेके सम्बन्धमें कही गई है वही नमकके सम्बन्धमें मी 
कही, जा सकती है। परंतु यह वात किसीको पसन्द न पड़ेगी। यहाँ तक 
कि वहुतोंको तो भयंकर जान पड़ेगी । परन्तु यह निश्चित है कि ऊपर 
जो कुछ मसालेके सम्बन्ध कहा गया है वह अनुभव-सिद्ध है । विला- 
यत॑में एक ऐसी मंडली हे, जिसका मत है कि नमक वहुतसे मसालोंसे 
भी खराच वस्तु हे। हमारी सूराकमें हमें जितना वनस्पति-जन्य नमक 
मिलता हे वह काफी है ओर उतनेकी आवश्कता भी है; समुद्रका या 
खानका नमक आवश्यक नहीं हे । यह जेसा शरीरमें जाता है वेसा 
ही पसीनेके रास्ते या अन्य मा्गसे बाहर निकल जाता हैं। इसका 
कोइ खास उपयोग शरीरमें होता हुआ नहीं जान पड़ता । एक पुस्तकर्मे 
तो यहां तक लिखा है कि नमकसे रक्त विगड़ता है । जिसने वर्षोंसे 
नमक न खाया हो ओर अन्य भॉंतिसे रक्तको बिगढ़ुने न देकर स्वच्छ 
रक्ख़ा हो उस पर सॉपके काटनेका कुछ असर नहीं होता । उस रक्तर्मे 
ऐसे दंशोंके प्रभावकों दूर करनेकी एक खास शक्ति होती है। इसे में 
नहीं जानता कि यह वात ठीक हे या नहीं, परन्तु इतना तो मैं अपने 
अनुमवसे कह सकता हूँ कि सॉसी, अर्श, दुम, रक्त-प्रवाह वगेरह वीमा- 
स्थॉकी हालतमें नमक छोड़ दिया जाय तो उसका असर तत्काल होता 
है । एक हिदुस्तानीकों बहुत समयसे दम और खॉसीकी बीमारी थी। 
बह नमक छोड़ कर इलाज करंनेंसे मिट गई । मैने न सुना है और नः 
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अनुमवसे जाना है कके नमक छोडनेसे किसी पर बुरा असर पड़ा हो । 
मुझे तो नमक छोड़े हुए दो वर्ष हो गये, परंतु उसका अब तक कोई 
बुरा असर नहीं पडा, बल्कि लाभ ही हुआ है। नमक न खानेसे पानी 
कम पीना पड़ता हे और सुस्ती कम रहती है| मुझ पर नमक छोड़नेका 
जो प्रसंग आया था वह विचित्र ही था । जिसकी बीमारीके लिए 
मैने नमक छोड़ा था उसकी बीमारी सदा थैभी रही । यदि वह बीमार भी 
सर्वथा नमक छोड़ देता तो मेरा विश्वास है कि उसकी बीमारी बिलकुल 
अच्छी हो जाती । 


नमक छोड़नेवालेकों दा और शाक-माजी भी छोड़ देनी पड़ती हे। मैने 
बहुतसे प्रयोगों देखा है कि यह वात बहुत ही कठिन है। परन्तु नमकके 
त्यागीकों हरी तरकारी और दाल छोड़े बिना काम नहीं चल सकता । 
क्योंकि नमकके बिना दाल-शाक्का पचाना कठिन है । इसका यह मतलब 
नहीं है कि नमक पाचन-शक्तिकों बढ़ानेवाली वस्तु हे, परन्तु जैसे मिर्च 
खानेसे पाचन-शक्ति बढ़ती नहीं--बढ़नेके जेसी जान पढ़ती है-- 
ओर अन्तमे नुकसान होता है, वही हाठ॒ नमकका भी है। नमक छोड- 
नेवालेकी दाल-शाक अवश्य छोड देनी चाहिए। इस प्रयोगकी सब कोई 
अपने ऊपर ही आजमा कर उसके असरको देख सकते हैं। जेसे अफीम 
छोडनेवालेकों थोडे दिन त्क कष्ट मालूम होता हे ओर शरीर शिंथिलसा 
जान पढ़ता है वेसा ही नमक छोडनेवालेकी भी जान पडेगा। परन्तु 
इससे विचलित होंनेकी कोई जरूरत नहीं है। घेर्य्य रखसनेसे नमक छोड़- 
नेवालेकी छाम ही पहुँचेगा। 


इस लेखकने दूधकी मी छोड़ने योग्य वस्तुओंमें गिननेका साहस किया, 
है। इसका कारण उसका निजी अनुभव है । परन्तु उस अनुमव्के यहोँ 
पर जिकर करनेकी आवश्यकता नहीं । दूधके माहात्म्यके सम्बन्धमें हम 
लोगोंको एक ऐसा भ्रमसा हो गया है कि उसके निकालनेका यत्न करना 
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व्यर्थ है। इस छेखककी इस बातका भरोसा नहीं है कि इस पुस्तकमें 
बतलाये हुए विचारोंकोी पढनेवाले स्वीकार करेंगे, ओर न यही भरोसा 
है.कि जिन्हें ये विचार पसन्द पडेंगे वे सब इन पर अमल करेंगे। लेखक- 
का मतलब केवल विचारोंकों प्रकट करना है। इनमेंसे जिन्हें जो विचार 
पसन्द पढ़ें उन्हें वें महण करें। अत एवं दूधके सम्बन्धम भी लिखना 
अयोग्य नही जान पढ़ता । बहुतसे डाक्टरोंने लिखा है कि दूध काल-ज्वर 
पैदा करनेवाली वस्तु है। इसके सम्बन्धमें बहुतसी पुस्तकें और मासिक 
पत्र निकलते हैं। दूधमें हवाके जन्तु तुरन्त पढ़ जाते है और तुरन्त ही 
हानिकारक जन्तु पेदा हो जाते है । दूधको ठीक रखनेके लिए बहुतसी 
झझंट उठानी पड़ती है। दक्षिण-अफ्रिकामें दूधके कारखानोंके सम्ब- 
न्धमें कई कानून बने हुए हैं कि दूधको केसे स्वच्छ रकखा जाय, बर्तन 
केसे साफ किये जायें, केसे रक्खे जायें इत्यादि । इस प्रकार 
जिस वस्तुके लिए बहुत यत्न करने पढ़ें ओर कुछ भूल हो जाय तो 
नुकसान उठाना पढे तब ऐसी वस्तुको छोड़ना चाहिए या रखना चाहिए, 
यह बात विचार करने योग्य है । 
इसके सिवा दूधका अच्छा या बुरा पना इस बात पर निर्भर है कि 
गाय कैसी है ओर वह क्या खाती है। क्षय-रोगसे पीड़ित गायका दूध 
पीनेसे क्षय हो जानेके उदाहरण अनेक डाकटरोंने दिये हैं, और बिल- 
कूल तन्दुरुस्त गायका मिलना कठिन है । यदि गाय तन्दुरुस्त न हो तो 
उसका दूध निरोग नहीं हो सकता । इस बातकों सब जानते है कि 
बीमार माताके दूध पीनेनाले बच्चे भी बीमार हो जाते हैं । दूध पीनेवाले 
बच्चेकी बीमारी होती हे तो वेद्य बच्चेको दवा न देकर उसकी माको देंते है। 
कारण कि दवाका असर दूधके द्वारा बच्चे पर हो जाता है । इसी तरह 
>“गायके दूधका उसके पीनेवाले पर असर पढता है। और उसी मॉति 
4५ स्वास्थ्य और अस्वास्थ्यका भी प्रभाव उसके दूध पीनिवाले पर 


खूराक । ४५ 





पढ़ता है । जिस दूधमें इतनी विटम्बनाएँ और इतनी जोखम हे, क्या वह 
छोड़ने योग्य नहीं है ! शक्ति देनेका जो गुण दुधमें बताया गया है वह 
अन्य बहुतसी चीजोंमें हे। कई अशोमें जेतूनके तेठसे इसकी गरज निकल 
सकती है । अथवा बादामकी मीगीको गरम पानीमें मिगो कर उन परके 
छिलकेको दूर कर देना चाहिए । फिर उन्हें पीस कर पानीमें मिला लेना 
चाहिए । इसमें दूधके सारे गुण होते हैं और दूधसे उत्पन्न होनेवाली 
खराबियों नही होतीं । अच्छा, अब कुद्रतके नियमकी ओर भी ध्यान 
दीजिए । बछड़े थोड़े ही महीने दूध पीकर छोड़ देते हैं ओर दाँत आते 
ही ऐसी चीजोंका खाना शुरू कर देंते हैं जो दातोते खाई जा सके । 
यही बात मनुष्य-जातिके लिए भी होनी चाहिए । हम केवल बच- 
पनमें दूध पीनेको बने हैं । हमारे दाँत आ जायें तब हमें सेव वर्गेरह हरा 
मेवा ओर बादाम वंगेरह सूखा मेवा या रोटी चबानी चाहिए । इस बातके 
निर्णय करनेका यह स्थान नहीं है कि दूधकी गुलामीसे छूटनेवाला मनुष्य 
कितना पैसा ओर समय बचा सकता है । परन्तु इस बातका मनुष्य स्वयं 
निर्णय कर सकते हैं कि दूधसे पेदा होनेवाली चीजोंकी भी आवश्यता नहीं 
है । छाछकी खटाई नीबुके सेवनंस मिल सकती है, उसके अन्यान्य सत्व 
बादाम वगेरहसे मिल सकते हे ओर घीकी एवजमें तेलका उपयोग तो 
हजारों भारतवासी करते हैं । 


अब तीसरे दर्जेकी खुराकको लीजिए । यह वनस्पति ओर मांसके 
मेलकी खुराक है । इस खूराकको बहुतसे मनुष्य खाते हैं । उनमें बहुतसे 
अनेक रोगोंसे पीडित है ओर बहुतसे निरोग भी देख पडते है । इस 
बातकों हमारे अवयव ओर हमारी शरीर-रचना भी प्रत्यक्ष दिखला रही 
हे कि हम मांस ख़ानेके लिए पेदा नही हुए । डाक्टर किग्सफोर्ड और 
डाक्टर हेगने इस बातका वर्णन अच्छी तरह किया है कि मांस खानेसे 
शरीर पर बुरा असर पढ़ता है । दाल खानेसे जो एसिड पैदा होता है 


ना 


8६ आरोग्य-द्ग्द्दान ८ 
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वही मांस खानेसे भी होता है । माँस खानेसे दॉतोंको नुकसान होता 


है, सन्धि-वात होता है ओर कोघ ख़ब चढ़ने छूमता है। जिस मनुष्यको 


ऋरोध“आता है वह भी रोगी ही है । हमारी आरोग्यकी व्याख्याके 
अनुसार क्रोधी मनुष्य निरोगी नहीं कहा जा सकता । 


चौथे ओर अन्तिम दर्जेकी खूराक खानेवाले केवल मांसमोजी होंते 
है । उनके विषयमें विचार करनेकी कोई आवश्यकता नहीं । उनकी दुशा 
इतनी खराब होती है कि जिसका विचार करने पर हम कभी मास नहीं 
खा सकते । मांख खानेवाले किसी तरह निरोगी नहीं कहे जा सकते। 
वे जरा उन्नत होते हैं या ज्ञान प्राप्त करते हैं कि तुरंत उनका चित्त 
वनस्पतिके आहारकी ओर दोड़ता है । 

ईन सब बातोका सार यह है कि केवल फलाहार करनेवाले थोड़े ही 
ोग निकलेंगे। परन्तु हरे ओर सूखे फल, गेहूँ और ओलिव-आइल- 
का प्रयोग करने योग्य है । इस पर मनुष्य अपनी तन्दुरुस्ती कायम 
रख सकता है । फोंमें केले मुख्य है । इसके सिवाय खजूर, आलूबुखारे 
अंजीर आदि ये सब शक्ति देनेवाले पदार्थ हैं । अंगूर खून सुधारते हैं। 
नारंगी, सन्तरे, सेव ओर केले एकत्र कर रोटियोंके साथ खाये जा 
सकते हैं । जेतूनके तेलस चुपड़ी हुई रोटियॉका स्वाद्‌ खराब नहीं होता । 
ऐसी ख़राकमें अठचन कम होती है ओर खच भी कम होता है । इसके 
सिवाय नमक, मिर्च, दूध या शकरकी जरूरत भी नहीं पढ़ती । कोरी 
शक्कर खाना तो बिलकुल खराब है । बहुत मीठा ख़ानेवालेके दॉत शीघ्र 
गिर जाते है । ज्यादा मीठेसे कुछ छाम भी नहीं होता । गेहूँ, बादाम 
मूंगफली, अखरोट ओर हरे मेंवेसे अनेक खाने योग्य पदार्थ बनाये 
जा सकते है । 

अब इस बात पर विचार करना चाहिए के ख़्राक कितनी और कितनी 
चार खानी चाहिए । इस [विषयका अगले प्रकरणमें हम विचार करते हैं । 


खूराक कितनी और कितनी वार खानी चाहिए। 8७ 
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खुराक कितनी और कितनी बार खानी चाहिए । 


टा[टपेंका इस विषयमें बढ़ा मतभेद्‌ हे कि ख़राक कितनी खानी 
चाहिए । एक डाक्टरका कहना हे कि ख़राक ख़ब खानी चाहिए। 

उसने अछूग अछढग सूराकके उनके गुणेंकि अनुसार बजन दिये हैं। 
दूसरे डावटरका कहना है कि मजदूरी करनेवाढे और मानसिक श्रम 
करनेवालेको जुदी जुदी जातिकी खराक जुदे जञदे परिमाणमे खानी 
चाहिए । तीसरेका कहना हे कि क्या मजदूर ओर क्या धनी, दोनेकों 
समान खूराक खानी चाहिए। यह कोई नियम नहीं है कि गादीघर 
थोड़ी आर मजदूर लोग ज्यादा ख़्राक खावें तमी उनका काम्त चल 
सकता है। इस वातको तो सभी जानते हैं कि सबक ओर निर्वेकी 
खराकका चजन एक नहीं हो सकता। स्लरी ओर पुरुषके आहारमें भेद्‌ 
होता है। चढ़ों ओर वच्चोंके आहारमें भेद्‌ होता है। जवान और बूढोंके 
आहारमें अन्तर होता है । अन्तके एक लेखकका तो यहाँ तक कहना हे 
के यदि ख़्राकको हम इतना चबा कर ख़ावे कि वह बिलकुल रस होकर 
थूँक़की भाँति अपने आप गले उतर जाय तो हमारा काम ८-१० तोले ख़रा- 
कसे ही चल सकता हे। इस लेखकने ऐसे हजारों प्रयोग करके देखे हैं। 
'उसकी पुस्तकोंकी हजारों प्रतियोँ बिकती हैं ओर लोग उन्हें बहुत पढते 
है | ऐसी स्थितिम ऊ्रितना खाना चाहिए इसका बजन बतलाना व्यर्थ है। 


प्राय यह सच डाक्टरोंनें लिखा है कि <$% मनुष्य आवश्यकतासे 
अधिक खाते हूं। उन्होंने न लिखा होता तो भी यह बात ऐसी साधारण 
है कि हम स्वयं भी समझ सकते थे | ऐसी सूरतमें इस भयंसे कि कोई 
कम खाकर अपनी तबीयतकी ख़राब न कर ले, इसके कहनेकी आव- 
इ्यकता नहीं है कि कमसे कम क्तिना खाना चाहिए। कितु वास्तवमें 
यह कहंनेकी आवश्यकता है कि जब हम प्लराकके विपयमें विचार कर 
रहे हैं तव अपनी खूराककों हमें कम ही करनी चाहिए । 


8८ आरोग्य-दिग्दिशिन । 





ऊपर लिखे अनुसार ख़राककों ख़ब चबा कर खानेकी बहुत आवश्यकता 
है। ऐसा करनेसे बहुत थोढी ख़राकमेंस हम अधिकसे अधिक सत्व ग्रहण 
कर सकेंगे और हमें हर तरहसे छाम होगा। यह बतलाया गया है कि 
जो मनुष्य पच जानेंके जितनी ही ख़्राक खाता है उसका दस्त थोड़ा 
बँधा, कालोस लिया हुआ, चिकना, सूखा ओर डुगन्धसे बिलकुल रहित 
होता है। जिसे ऐसा दस्त नहीं होता समझना चाहिए कि उसने ज्यादा 
और अयोग्य खराक खाई है, और उसे ख़ब अच्छी तरह चवा-चवा कर 
श्रंकके ऐसी नहीं बनने दिया हे।इस तरह मनुष्य अपने दस्त आदिसे 
जान सकता हे कि उसने ज्यादा खाया है मा कम। जिसने ज्यादा 
खाया होता है उसे सोते समय वेचेनी रहती है, स्वप्त आते ह. और 
प्रातःकाल उसकी जीम बिगड़ी हुईं होती हे। जो प्रवाही पदार्थीको 
बहुत खाता या पीता है उसे रातमें पेशाव करनेकों बहुत बार उठना 
पढता है । इस तरह बारीवीके साथ देख कर मनुष्य अपनी अपनी ख़रा- 
कका वजन स्वयं कर सकते हैं। वहुतसे मनुष्य ऐसे होंते हैं जिनके 
श्वासमें बदबू होती हे, समझना चाहिए उन्हें नियमसे ख़राक हजम 
नहीं हुई है । क्तिनी ही वार देखा गया है कि ज्यादा ख़ानेवा- 
लोके फोडे-फुंसी हो जाते है, खीलें निकला करती है, नाकमें 
फूंसी हो जाती हैं । परंतु इन उपद्रवोंकी वे परवा नहीं करते । 
कितनेको डकारें आया करती है और कितने हीको वायु सरा करती 
है। इन सब बातोंका अर्थ यह हुआ कि हमारा पेट पाखाना हो गया 
है ओर हम पाखानेकी पेटीको अपने साथ-साथ लिये फिरते है । 
यदि हमें अवकाश हो ओर हम इन बातों पर विचार करें तो हमें 
अपनी आदतों पर घ॒णा उत्पन्न हुए बिना न रहेगी । हम ज्यादा ख़ाना 
स्वंथा छोड़ देंगे आर खाने-पीने तथा ज्योनारोंकी वात भी न करेंगे। 
हमारी मेहमानदारी ओर ही प्रकारकी हो जायगी और हम स्वयं सुखी 


खूराक । 8५ 
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रह कर मेहमानकों सुखी बना सकेंगे | दावतका तो फिर हम नाम भी 
न.लेंगे । हम दृतौन करनेके लिए किसीकों न्‍योता नहीं देते ओर न 
पानी पीनेके लिए ही किसीको न्योता देते हैं । उसी भांति भोजन करना 
भी एक शारीरिक व्यवहार है, फिर इसके लिए हमें क्यों आकाश-पाताल 
एक करना चाहिए ? मेहमान आये कि हमारी और मेहमान दोनोंकी 
कमबख्ती आ जाती है। यह क्यों ? इसका उत्तर यह है कि हमने आधिक 
खानेकी आदतोंसे अपने मुँह बिगाड लिये हैं । इस कारण हम कुछ न-कुछ 
खानेंके वहाने ढूँढते रहते हैं। मेहमानकोी ख़ब भोजन करा कर उसके 
यहाँ ख़ब खानेकी इच्छा करते हैं। ओर एक बात है कि हम ऐसे-ऐसे 
मोके ढूँढ कर भी खूब खानेकी इच्छा करते है । इस तरह खानेके एक घंटे 
' बाद ही याद हम अपना मुँह किसी स्वस्थ शरीरवालेको सूँघनेके लिए 
कहें और उसके विचार सुनें तो हमें ठज्जित होना पड़ेगा | बहुतसे ऐसे भी 
शोकीन खानेवाले है जो अच्छा खानेके लिए भोजन करनेंके बाद तुरंत 
फ्रूटसाल्ट पियिंगे ओर उलटी करके फिर खानेको बेठ जायेंगे ! 


हम सबकी थोडी या बहुत ऐसी ही दशा है। इस लिए हमारे महा- 
पुरुषोंने हमारे लिए उपवास या रोजे आदि व्रत बतलाये है। रोमन-केथ- 
लिक किश्वियनोंमें भी बहुतसे उपवास हैं । केवल शरीरके आरोग्यके लिए 
ही यदि मनुष्य हर एक पक्षमें उपवास या एकाशन करे तो भी कुछ बुरा 
नही है, उसे बढ़ा ही फायदा होगा । चौमासेमें बहुतसे हिन्दू एक बार 
खानेका व्रत लेते हैं | इसमें आरोग्यका रहस्य भरा हुआ हे । जब हवामें 
नमी हो, सूर्य न देख पड़ता हो तब कोठा कम काम करता है | अत एव 
ऐसे समयमें कम्त ही खाना चाहिए। 


अब हम इस बातका पिचार करते हैं कि कितनी बार खाना चाहिए। 

हिन्इस्तानमें प्रायः मनुष्य दो ही बार खाते है | कुछ लोग ऐसे भी हैं जो 

तीन बार खाते हैं। वे मजदूर छोंग हैं । और जो चार बार खानेवाले हैं 
४ 
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जान पड़ता है वे ऑगरेजी दवा चलनेंके बाद पैदा हुए हैं। हालमें अमे- 
रिका और इंग्लैंडमें ऐसी समायें स्थापित हुई हैं, जिनका काम यह हे कि 
वे मनुष्योंको दो बारसे ज्यादा न खानेका उपदेश दें । इन समाओंका 
कहना है कि हमें सुबहका कलेवा न करना चाहिए । रातकी निद्रा ही 
कछेवेका काम करती है । प्रातःकालके समय हम मोजन करनेंके लिए 
नहीं, किष्तु काम करनेको तेयार होते हैं। उनका मन्तव्य है कि एक 
पहर काम कर चुकने बाद ही हम खाने योग्य होंते हैं । ऐसे मनुष्य 
दिनमें दो बार ही खाते हैं। वे बीचमें चाय आदि भी नहीं पीते । इस 
विषय पर प्रसिद्ध डॉक्टर ड्यूईने एक पुस्तक लिखी है । उसमे उन्होंने 
कलेवा छोडने, कम खाने ओर उपवास करनेके लाभ बडी अच्छी तरह 
बतलाये है। आठ वर्षसे मेरा भी यही अनुमव है कि युवावस्थाके बाद 
दो बारसे ज्यादा खानेकी बिलकुल जरूरत नहीं है। मनुष्यके शरीरका 
संगठन हो चुकनेके बाद न उसे बहुत बार खानेकी आवश्यकता है और 
न बहुत खानेकी ही आवश्यकता है । 





६ कसरत । 

मतष्य-ज्ञातिके लिए हवा, पानी और खूराककी जितनी जरूरत है 
उतनी ही जरूरत कसरतकी भी है । इतना सही है कि कसरतके 

रवेना आदमी जितने कार तक रह सकता है उतने काल तक हवा, पानी 
ओर ख़राकके बिना नहीं रह सकता; तथापि इसे सब छोग मानते है 
रे कसरतके बिना वह निरोग नहीं रह सकता | ऊपर जेसा हमने 
ख़राकका अथे किया हे वैसा ही कसरतका अर्थ करना चाहिए । गिल्ली- 
देंढे, फुटबॉल, क्रिकेट या घूमनेको ही कसरत नहीं कहते, किन्तु शारी 
रिक ओर मानासेक काम करनेको कसरत कहंते हैं। जेसे शरीर ओर 
मन दोनोंके लिए खुराककी आवश्यकता हे वैसे ही दोनोंके लिए कत्तरत 
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भी आवश्येक हे । शरीर कसरत न करने पर बीमार रहेगा ओर 
मन कसरत न करने पर शिथिर रहेगा । मूर्सताको एक प्रकारका 
रोग ही समझना चाहिए । एक वड़ा भारी पहलवान जो स्व कुश्ती कर 
सकता है, परन्तु यदि उसका मन गेंवारके जेसा हो तो हम उसे निरोगी 
नहीं कह सकते । अँगरेजीमें एक कहावत है कि उसी मनुष्यकोीं निरोग 
कहना चाहिए कि जिसके तन्हुरुस्त शरीरमें मन हृढ ओर आरोग्य हों। 








ऐसी कसरतें कोनसी है ? इसका उत्तर यह है कि कुदरतने तो 
हमारे लिए ऐस्ता अच्छा प्रबन्ध किया है कि हम सदा ही कसरत करते रहें। 
जरा शान्तिके साथ देखें तो हमें माठम होगा कि संसारफा बहुत बढ़ा 
भाग खेती पर निर्वाह करता है । किसानके सब घरवाले कसरत करते 
हैं। वे प्रति दिन आठ-दुस घंटे या इससे भी ज्यादा समय तक खेतोंमें 
काम करें तभी उन्हें साने-पीने और पहननेकी मिलता है । उन्हें दूसरे 
मानसिक व्यायामकी आवश्यकता नहीं पड़ती; क्योंकि किसान मूर्ख 
दशामें काम ही नहीं कर सकता । उसे जमीनकी परख ओर चऋतुओके 
फेरफारका ज्ञान होना ही चाहिए, युक्ति-पूर्धक्"त हल चढलानेकी योग्यता 
ओर साधारणतया सूर्य, चन्द्र और ताराओंकी गातेसे जानकारी होनी 
ही चाहिए। शहरका रहनेवाला मनुण्य चाहे जेसा बुद्धिमान क्यों न हो 
वह जब किसानके घर जाता है तब अपनेकों अत्यन्त ही अनभिज्ञ पाता 
है। किसानको अच्छे-बुरे बीजकी पहचान होती है, उसे आसन-पासके 
रास्तोंका जान होता है, आसपासके मनुष्योंकी वह पहचानता है, तारोंको 
देख कर रातम दिशा बतला सकता है ओर पहछु-पक्षियोंकी गति ओर 
#आंवाजसे कितनी ही वातोंकों समझ लेता हैं। अप्ुुक पक्षी अमुक सम- 
व्यमें इकट्टे हों या क्लोछ करें तो वह कहेगा कि ये वर्षकि चिह्न है या 
कुछ ओर चिह्न है । इस तरह किसान अपने कामके छायक ख़गोल, 
मुगोर, भूस्तर आदि कई विद्यायें जानता है । वह अपने बाढ-अच्चोंका 
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भरण-पोषण करता है, अत एव मानव-वर्म-शाख्का भी उसे साधारण 
ज्ञान रहता है। इस प्रथ्वीके विशाल भागमें वह रहता है, अत एवं इश्व- 
रके महत््वकी भी समझता है । शरीरसे वह हृढ होता ही है। अपना 
इछाज वह आप ही कर छेता है । इसके सिवाय मानसिक शिक्षा उसे 
जैसी मिली हुई होती है वह ऊपर लिखा ही जा चुका हे । 


परन्तु किसान ही सब कुछ नहीं हैं और ये प्रकरण किसानोंके उप- 
कारके लिए लिखे भी नहीं गये है । सवाल यह है कि जो व्यापारी या 
ऐसे ही अन्य धंधे करनेवाले है उन्हें क्या करना चाहिए ? इस 'सवाढ॒का 
अच्छी तरह जबाब दिये जानेके लिए ही किसानोंकी निन्‍्द्गीका वर्णन 
किया गया है। जो किसान नहीं है वे भी अपने जीवनकों ऐसा बना 
सकते है और यह भी समझ सकते है ककि जब तक हमारा जीवन ऐसा 
न होगा तब तक हम पूर्ण निरोग नहीं हो सकते | किसानके जीवनसे 
हम यह बात जान सकते हैं कि मनुण्यकी आठ घंटे तक शारीरिक श्रम 
करना चाहिए, ओर वह ऐसा होना चाहिए कि जिसके करते करते ही 
मनकी भी कसरत हो जाय । व्यापारी आदि लोगोंको कुछ मनकी कस- 
रत करना पढती है; परन्तु वह एक ही तरहकी होती है । क्‍योंकि ये 
लोग किसानकी तरह खगोल, भूगोरू, इतिहास आदिके वेत्ता नहीं होते । 
इन्हें भाव आदिका ज्ञान हो सकता है, ये माप-तोह जान सकते हैं, 
ग्राहकोंको युक्ति-पूर्वक माल देनेकी कछा सपादन कर सकते है, परन्तु 
इन बातेंसे पूरे तौर पर मनकी कसरत नहीं होती। इन घंघोंमें कुछ 
शरीरकी हल-चल होती हे, परन्तु वह बहुत ही कम। 

ऐसे मनुष्योंके लिए पश्चिमके लोगोंने क्रिकेट आदि कई प्रकारके खेल 
खोज निकाले है। इनके सिवाय त्योंहारोंके समय विशेष विशेष खेल भी 
खेले जाते हैं। मानसिक कसरतके लिए बतलाया गया है कि ऐसे ग्रंथ 
पढने चाहिए जो सरलतासे समझमें आ सकें। आइए, इन खेलोंके 
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विषयमें हम भी जरा विचार करें । इसमें सन्देह नहीं हे कि इन सेलेमिं 
सम्तय लगानेसे कसरत होती हे; परन्तु मनका सुधार नहीं होता । इस 
वातको हम अनेक उदारणोंमें देख सकते है । क्रिकेट या फुटबॉलिके 
सिलाडियोंकी संख्याके परिमाणमें कितने ऐसे मनुष्य है जो उत्तम मान- 
प्िक शक्तिवाले है ! हिंदुस्तानंके राजे बडे खिलाड़ी है; उनके मानसिक 
बलके सम्बन्धमें हमनें क्या देखा है! ओर जो बढ़ें भारी मानसिक 
शक्तिवाले है उनमें कितने मनुष्य खिलाड़ी है? अनुभवसे जाना जाता 
है मानसिक श्षक्तिवाले बहुत ही कम प़िलाड़ी देखनेमें आवेंगे । विला- 
यतके गोरे अब ख़्ब खेलने लगे ह । परंतु उन्हें उन्हींके कवि किप्ठिगने 
वुद्धिके शत्रु कह कर वर्णन किया हे, ओर कहा है कि ये इंगलैडके 
दुष्मन होंगे । हिंडस्तानके मानसिक शक्तिवालॉने दूसरा ही मार्ग ग्रहण 
किया जान पढता है । थे जितना मानसिक श्रम करते है उसकी 
तुलनामें शरीरकी बहुत ही कम कसरत करते हैं, या बिलकुल ही नहीं 
करते । परिणाम यह होता है कि ऐसे छोगोंसे असमयर्में ही हमें हाथ 
थो बेठना पढ़ता हे । केवछ मस्तिष्क पर भार लादनेके कारण उनके 
शरीर क्षीण हो जाते हैं ओर उनके झारीरमे कोइ-न-कोई रोग घर कर 
चंठता है। जब उनका अनुभव देशके काम आने छुगता है तव वे देह 
त्याग कर चल चसते है। इससे हम जान सकते है कि अकेली मनकी या 
शरीरकी कसरतसे काम नहीं चल सकता । इसी तरह खेलमें जों निरुप- 
योगी कसरत होता है, योग्य नहीं समझी जा सकती । सच्ची कस- 
रत तो वही हे जिसमें तन ओर मन दोनोंका निरंतर विकास होता रहे | 
ऐसी कसरत करनेवाला मनुष्य ही तन्दुरुस्त रह सकता है ओर ऐसा 
मनुप्य किसान है । 


अब जो किसान नहीं हे उन्हें क्या करना चाहिए? ऊपर यह बत- 
लाया जा चुका है कि क्रिकेट, फुटबॉल आदि खेलोंसे होनेवाली कसरत 
अच्छी नहीं है । अत एवं हमें कोई ऐसी कम्ततत खोज निकालनी 
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चाहिए कि जिससे किसानके जेसी शारीरिक और सानसिक कसरत हो 
जाया करे । इसके लिए व्यापारी ओर दूसरे छोग अपने घरके आस-पास 
बगीचा बना कर उसमें रोज दो चार घंटे खोदूने आदिका काम कर सकते 
हैं। फेरीवाले आदि लोगोंके लिए उनके घचेमें ही ऐसी कसरत हो जाती 
है । यदि हम दूसरेंके घरमे रहते हों तो यह सवाल ही न उठाना चाहिए 
कि हम दूसरोंके घरमें क्यों खोदनेकी मेहनत करें और बगीचा लगावें। ऐसे 
विचार तुच्छ मनवालेंके होते हैं। हमें याद्‌ रखना चाहिए कि चाहे जिसकी 
जमीनमें हम खोदने-बोनेका काम करें, हमें तों लाभ ही होगा । यदि वे 
हमारे घर होंगे तो सुधर जायँगे ओर दुसरोंके घर होंगे तो उन्हें साफ- 
सुथरे रखनेका हम संतोष प्राप्त कर सकेंगे । जिन्हें इस प्रकारकी जमीनकी 
कसरत करनेका योग न मिले या जिन्हें ऐसी कसरत पसन्द न हो तो उनके 
लिए यहाँ दो शब्दोंके कहनेकी आवश्यकता जान पढ़ती हे। जमीनमें काम 
करनेकी कसरतके सिवाय सर्वोत्तम कसरत चलने फिरनेकी है । यह सब 
कसरतोंकी राजा हे । हमारे फकीर ओर साधु बहुत तन्‍्दुरुस्त रहते हैं । 
उनेके तन्दुरुस्त रहनेके कारणोंमें एक यह भी कारण है कि वे गाढ़ी- 
घोड़े आदि सवारियोंका उपयोग नहीं करते । वे अपनी यात्रा पेरसे 
करते हैं । थारो नामके एक प्रसिद्ध अमेरिकनने चलने फिरनेकी कसरत 
पर बहुत ही विचार करने योग्य पुस्तक लिखी है । उसने लिखा है कि 
जो मनुष्य समय न मिलनेके बहाने बाहर नहीं निकलता, चलता-फिरता 
नहीं है ओर सदा लिखने-पढ़नेके काममें छगा रहता है उसके लेख 
आदि भी वेसे ही मुर्दार होते हैं जेसा कि वह मुर्दार--बीमार-प्ता--रहा 
करता है । उसने स्वयं अपने अनुमवके विषयमें लिखा है कि “जिस 
समय में बहुत अधिक चलता था तभी मैंने उत्तम उत्तम पुस्तकें लिखी 
है। चार-पॉच घंटे चल लेना तो मेरे लिएकोई बात ही न थी” । 
जिस भाँति खूब भूख छग आने पर हम कोई काम नहीं कर 
सकते उसी भोॉति कसरत कियि बिना भी हमें कोई काम न करना 
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चाहिए । हमें मानासेक कार्मोका माप करना नहीं आता, इससे 
हम नहीं देख पाते कि शारीरिक कसरतके बिना किये मानासिक 
काम नीरस और निश्सत्व होते हैं । चलनेसे रक्त सब भागोंमें शीघरतासे 
चक्कर छगाने छंगता है, प्रत्येक अगमें हलन-वलन होती है ओर सारा 
शरीर कसाता है। चलनेसे हाथ पेर तो हिलते ही हैं, इसके सिवाय 
हमें झुद्ध हवा मिलती है और उत्तमोत्तम दृश्य भी देख पढते हैं । हमें 
केवल गढीमें या एक ही जगह न घूमना चाहिए, किन्तु खेतोंमें या 
जंगलमें घृमना चाहिए । इससे हम प्राकृतिक सोन्द्यकी कुछ कीमत कर 
सकेंगे । एक-दो मील चलना कुछ चलना नहीं है, दूस-बारह मील 
चलना ही कुछ चलना कहा जा सकता है । जो छोग ऐसा सदा नहीं 
कर सकते वे रविवारकों खूब चछ सकते हैं । एक बीमार एक अनुभवी 
वेयके यहें दवा लेनेकी गया । उसे अजीर्णका रोग था । बैयने उसे 
सलाह दी कि तुम थोडे-थोड़े घूमा करो । बीमारने कहा कि मुझमें शक्ति 
नहीं है । वैधने समझा के बीमार कम हिम्मत है । तब वह स्वयं उस 
बीमारकों अपने साथ गाढ़ीमें बेठा कर घूमनेको छे गया । थोड़ी दूर 
जाकर रास्तेमें जान-बूझ कर बेचने चाबुक गिरा दिया । सभ्यताके 
लिहाजसे बेचारा बीमार चाबुक लेनेकी उतरा । इतनेमें बेयने गाडी 
तेज कर दी । लाचार बीमारको हॉपते-हॉपते गाडीके पीछे पीछे जल्दी 
चलना पड़ा | बीमारको खूब चला छेनेके बाद बेचने गाड़ीको छोटा कर 
उसमें बीमारकों बिठला लिया और *कहा कि तुम्हारे रोगका इलाज 
चलाना ही था, इसी लिए तुम्हारे साथ मैने ऐसा निर्दुय व्यवहार 
किया है। उस समय चलनेंमें अधिक श्रम पड़नेके कारण बीमारको 
भी बहुत जोरकी भूख कग आई थी । इस लिए वह वेबके उस निर्दय 
व्यवहारकी भूछ कर तथा उसका उपकार मान कर अपने घर गया 
ओर बढ़े संतोषसे उसने भोजन किया । जिन्हें बद्हज्मी और उससे 
होनेवाले रोम हों उन्हें चाहिए कि वे चलनेके प्रयोगको आजमा देखें । 


ष्द्‌ आरोग्य-द्ग्दिशेन । 





७ पोशाक 


जि भॉति ख़्राक पर स्वास्थ्यका आधार है उसी भाँति कई आ- 
शॉमें पोशाक पर भी है। गोरी ओरतें अपनी शोभाके लिए ऐसी 
पोशाक पहनती है कि जिससे उनके पेर ओर कमर तंग रहें । इससे 
उन्हें कई प्रकारकी बीमारियों हो जाती हैं । चीनमें औरतोंके पेर इतने 
छोटे कर दिये जाते हैं कि हमारे बच्चोंके पेर भी उनके पेरोंसे बड़े होते 
हैं। इससे चीनकी ओरतोंके स्वास्थ्यको बड़ा धक्का पहुँचता है | इन दो 
उदाहरणोंसे पढनेवाठे समझ सकते हैं कि कुछ अंशम हमारे स्वास्थ्यका 
आधार पोशाक पर मी है | बहुत अंशेंमें पोशाकका पसन्द करना 
हमारे हाथमें नहीं रहता । हम अपने बढ़े-बूढोंकी पोशाक पहनतें हैं 
और वर्तमानमें ऐसा करनेकी जरूरत भी है। पोशाकका मुख्य उद्देश 
क्या है, उसे भूल कर अब पोशाकसे हमारा धम, हमारा देश ओर 
हमारी जाति आदि जाने जाते है। मजदूर, मास्टर, कारबारी आदिकी 
पोशाक भी जुदी ही जातिकी होती है । ऐसी स्थिति आरोग्यके 
सम्बन्ध विचार करना कठिन बात है; तथापि विचार करनेसे कुछ 
लाभ ही होगा । 
पोशाक शब्दमें जूते ओर जेवरका भी समावेश समझना चाहिए । 
अब हम देखें कि पोशाकका मूल हेतु क्या हे। अपनी प्राकृतिक स्थितिमें 
मनुष्य बिलकुल वद्धर नहीं पहनता, स््री-पुरुष केवल अपने गुह्य भागकों 
ढक लेते है, बाकी सारा शरीर खुला रखते हैं । इससे उनका चमड़ा 
कठिन और मजबूत हो जाता है, उन्हें एकाएक सरदी आदि नहीं 
होती । हवाके प्रकरणमें लिखा जा चुका है कि हम नथुनोंसे 
ही हवा नहीं लेते, किन्तु त्वचाके असंख्य छिद्रोंसे भी हवा 
छेते है । तब कहना चाहिए कि पोशाक पहन कर हम 
५४ इस काममें बाधा पहुँचाते हैं । शीत-प्रधान देशके मनुष्य 


पोशाक । ण्‌७छ 


ज्यों ज्यों आलसी होते गये त्यों त्यों उन्हें शरीके ढकनेकी आवश्यकता 
जान पड़ी । वे ठंढठकी सहनन कर सके, ओर आखिरमें पोशाकका 
सखिज चल पड़ा। इसके बाद छोगोंने उसे शुगार समझ छिया और फिर 
इससे जातिकी पहचान होने लगी । 

वास्तवमें देखा जाय तो प्रक्ृतिने चर्मके रूपमें मनुष्यको योग्य पोशाक 
पहनाई है । यह मानना हमारा अम मात्र है कि नम्म शरीर कुरूप देख 
पड़ता हे । सर्वोत्तम सौंदर्यके चित्र तो नग्न दशामें ही देखे जाते 
हैं। पोशाकके द्वारा साधारण अगोंकों ढक कर हम मानों प्रकृतिके दोषों- 
का द्सिला रहे है । जेसे जेसे हमारे पास ज्यादा पेसे होंते जाते है वैसे 
वैसे ही हम अपनी सजावट बढांते जाते हैं । सभी किसी-न-किसी भौंति 
रूपवान बनना चाहते हैं ओर बन कर काचमें मुँह देख प्रसन्न होते हैं कि 
चाह में केसा सुन्दर हूँ ! बहुत दिनोंके ऐसे ही अभ्याससे अगर हमारी 
दृष्टि ख़राब न हो गई हो तो हम देख सकेंगे कि मनुष्यकी सबसे श्रेष्ठ सुन्द्‌- 
रता उसकी नम्मावस्थामें ही है ओर उसीमें उसका आरोग्य हे। पोशाक 
जितनी ही अधिक पहनी जायगी उतनी ही अधिक सुन्द्रता नष्ट होगी। 
स्री-पुरुषोंकी अपनी सुन्द्रता बढानेके लिए इतने कपडे-छत्ते मी बस न हुए, 
सो वे गहने पहनने लग गये । कई पुरुष पेरॉमे कड़े, कानोंमें मुर॒की ओर 
हाथमें अंगूठी पहनते है। ये सब गन्दगीके घर हैं, ओर यह समझना 
सहज नहीं है के इनमें शोभा क्या हे। औरतोंने तो हद्‌ ही कर दी है । 
पॉवोरमें--पैर भी न उठ सकनेके जितने भारी कडे, लंगर; कार्नेमें-- 
बालियों, कर्णफूल, पत्ते, नाकमें---लोंग, नथ, गढेमें--ठुस्सी, चन्द्रहार 
और हार्थेमें--पॉचची, चूड़ी, वाज़बंद आदि जितने जेवर हों उतने ही 
कम हैं ! इन्हें पहन कर वे शरीर पर ख़ब मेरू चढ़ाती है। कान ओर 
नाकमें तो मेलकी हद ही नहीं रहती । इस मेढी दशाकों शुंगार समझ 
कर हम पेसेको उड़ाये देते हैं । चोरोंके मयसे जीवकों जोखममें डालते 
हुए भी नहीं ढरते | सच्ची बात ते यह है कि अनेक डःख पाकर भी 





ष््ट आरोग्य-दिग्विशेन । 


हम अभिमानसे उत्पन्न हुई मृखताके लिए बे-हद्‌ खर्चे करते हैं । कानोंमें 
घाव हो जाने पर भी ख्रियोने अपने पत्ते नहीं निकालने दिये। हाथमें 
फोड़े हो जाय, हाथ सड़ जायें, परन्तु चूढ़ी नहीं निकक सकती । उँगढी 
भले ही पक जाय, परन्तु हाथते अंगूठी निकल जाय तो ख्री-पुरुषकी 
सुन्द्रतामें कमी पड़ जाय ! ऐसी ऐसी बातें तो बहुतोंने अपनी आँखों 
देखी होंगी । 

पोशाकके सम्बन्धमें बहुत कुछ सुधार करना कठिन हे, परन्तु यदि 
हम चाहें तो जेवर और जरूरतंप्त ज्यादा कपड़ोंको बिदा कर सकते 
हैं। शेति-रवाजका अनुसरण करनेंके लिए कुछ कपढ़ोंकी रख कर 
शेष कपड़े छोड़ सकते हैं।जो मनुष्य इस अमसे छूट गया है कि पोशाक 
मनुष्यका भूषण है वह बहुत कुछ सुधार कर अपने आरोग्यकी रक्षा कर 
सकता है । 

अब एक ऐसी हवा चल पढ़ी है कि हमें योरपकी पोशाक पहननीः 
चाहिए | इससे हमारा रोब जमेगा और छोग हमें आदरकी इृष्ठिसे 
देखेंगे । इन सब बातोंका विचार करनेके लिए यह स्थान नहीं है । 
यहां तो इतना ही कहना आवश्यक है कि योरपकी पोशाक योरपके 
जेसे ठंडे देशके लिए भले ही योग्य हो हो, परन्तु हिन्दुस्तानके हिन्दू 
और मुसलमानके लिए तो हिन्दुस्तानकी पोशाक ही उचित हे । हमारे 
कपड़े ढीले होनेसे उनके मीतर हवा आ-जा सकती है और सफेद 
होनेसे उनमें सूथेकी किरणें इकट्टी नहीं होतीं--बिखर जाती हैं। 
इनके आतिरिक काले रंगके कपड़ोंें सदा सूरजकी विशेष गरमी मालृम 
होती है; क्योंकि उनमेंसे सुयेकी किरण बिखर नहीं सकतीं । 

हम माथेको प्राय ढके रहते है, ओर नहीं तो बाहर जाते समय तो 
जरूर ही हक लेते हैं । पगडी तो एक तरह हमारी पहचान ही हो गई 
है। इतने पर भी जहाँ पर सिरके खुले रखनेका सुभीता हो वहाँ सिर खुला 
रखनेमें ही फायदा है। नई सम्यताने मारतमें एक और फैशनको जनम 
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दिया है। लोग साहब लोगोंकी भांति वाल बढ़ा कर उनमे पट्टियाँ पाते 
हैं, उन्हें खुब सजाते हैं, परंतु यह सब निरा जंगढीपन ही है । बढ़ाये" 
हुए बाढॉमें धूल, मेल ओर लीखें हो जाती हैं । सिरमे फोड़े हो जायें तो 
उनका इलाज करना कठिन हो जाता है । पगड़ी पहननेवाला मनुष्य 
साहव लोगोंकी तरह यदि वाल बढ़ावे तों यह सरासर बेवकूफी ही हे । 

पगके द्वारा भी हम बहुतसी चीमारियोंके पंजेमें फेस जाते हैं । बूट- 
वंगेरह पहननेवालेके पैर कोमल हो जाते हैं । उनमें पसीना निकलने 
लगता है और बद्वू देता हे । जो मनुष्य वासकों परस सकता है वह. 
बूट पहननेवाले मनुष्यके पास वृूट ओर मोज खोलते समय खड़ा नहीं 
रह सकता। क्योंकि उसके पेरसे बड़ी बुरी बद॒वू निकलती है। हमारे यहाँ 
जुत्तेको पगरखी कहते है। इस लिए यदि हमें कॉटॉम चलना हो, बहुत 
धृपमें चलना हो या जाड़ेमें चलना हो तो उसके उपयोग करनेकी आव- 
इयकता है । वह भी सारे पैरकों ढकनेकी जरूरत नहीं है, केवक तहोंके 
ढकनेकी जरूरत है | इससे सिद्ध हुआ कि जरूरतके समय हमें केवल 
सैडन पहनने चाहिए । जिसका सिर दुखता हो, शरीर निर्बल हो,जिनके 
पैर दुखते हों ओर जिन्हें जूते पहननेकी आदत हो उन्हें चाहिए कि दे 
बिना जूता प्रहने चलनेके प्रयोगको आजमा करके देखें । उन्हें तुरंत ही 
जान पढ़ेगा के वे पेरोंसे जमीन पर चलने और उनमें पसीना न आने 
देनेसे कितना छाम उठा सकते है । सैंडल बहुत अच्छी जातिकी 
जूतियाँ है और ओरॉकी अपेक्षा सस्ती भी हैं । अफ्रिकार्में पाइनटाउनके 
पास ट्रापिस्ट छोग ऐसी जूतियोँ बनाते है । फिनिक्समें भी सैंडल वन 
सकते हैं । परंतु एक वात यह है कि साधारण वर्गके मनुष्य इतनी हिम्मत- 
नहीं कर सकते के वे अकेले सेंडलसे निर्वाह कर सकें । ऐसे भनुष्योंको 
चाहिए कि जब वे पेरोंकों खुला रखसके तब तो रक्खें ही और जो बूटके 
बिना उनका काम चल सके ओर कुछ पगतलीके लिए आवश्यकता: 
जान पढ़े तो उन्हें सेडडका उपयोग करना चाहिए । 


६० आरोग्य-दिग्दरोन । 


, ८ स्त्री-पुरुषका सम्बन्ध । 
जिचोंने आरोग्यके प्रकरण ध्यान-पूर्वक पढे हैं उनसे मेरी प्राथना 
है कि वे इस प्रकरणको विशेष ध्यानके साथ पंढें ओर इस पर 

ख़ब विचार करें। क्योंकि ओर-ओऔर प्रकरण तो पुस्तकमें आगे भी 
आवेंगे और में मानता हूँ कि वे उपयोगी होंगे, परन्तु इस विषय पर ऐसा 
आवश्यक दूसरा एक भी प्रकरण न आयगा । में पहले ही सूचित कर 
गया हूँ कि इन प्रकरणोंमें मेंने एक भी ऐसी बात नहीं लिखी है कि 
जिसके सम्बन्धमें मुझे स्वयं अनुभव न हुआ हो या में हृढता-पूर्वक उसे 
न मानता होऊें । 
' आरोग्यकी बहुतसी कुंजियों हैं ओर उनकी आवश्यकता 'है; परन्तु 
उन सबमें मुख्य कुंजी बह्मचर्य हे । अच्छी हवा, अच्छी ख़राक और 
अच्छे पानी आदिके द्वारा हम थोड़ा बहुत आरोग्य सम्पादन करते हैं । 
परन्तु जिस भांति हम जितना पेसा कमावें उतना ही यदि खर्च कर दें 
तो हमारे पास कुछ बच नहीं सकता, उसी भोंति जितना आरोग्य 
सम्पांदन करें उतना ही यदि नष्ट कर दे तो फिर क्या बच रह सकता 
है। अत एवं आरोग्य-धनकी रक्षा करनेके लिए कया ज्नी ओर क्या पुरुष 
दोनों हीको ब्रह्मचयकी पूर्ण आवश्यकता है। इसमें कोई सन्‍्देह नहींहै कि 
जिसने अपने वीर्यकी रक्षा की है वहीं वीरयवान--बलढवान--है । 

सवाल होता है ककि बह्मचर्य क्या है ! इसका उत्तर यह है कि पुरुष 
आरे स््रीके परस्परमें न भोगनेको व्ह्मचय कहते हैं। “ न मोगने ? का 
अर्थ यह है कि एक दूसरेकी विषयकी इच्छासे स्पही न करे, इतना ही 
नहीं, इस विषयका विचार भी न करे,'ओर मेरे विचारसे तो ऐसा स्वप्न 
भी न देखे । पुरुष स्लीको देख कर और स्री पुरुषको देख कर पागछ न 
हो जाय । जो गुप्त शक्ति कुद्रतने हमें प्रदान की है उसे दूबा कर, 
झरीरमें संगह कर उसका उपयोग अपने आरोग्यके बढ़ानेमें करना चाहिए, 





स्त्री पुरुपका सम्बन्ध | दर 





ओर वह आरोग्य केवढ शरीरका ही नहीं, मनका, बुद्धिका आरे 
स्मरण-शाक्तिका भी होना चाहिए। 


अब जरा उस कोतुककों भी देखिए जो हमारे आस-पास वन रहा है। 
छोटे बढ़े सच स्री-पुरुष बहुत करके मोहम पढ़े हुए ह। कई मौकों पर 
हम पागलसे वन जाते है। हमारी बाद्ध ।5काने नहीं रहती। हमारी 
आँखें पर परदे गिर जाते हं। हम काम्रान्ध हो जाते है। कामान्ध 
हुए स्री-पुरुप ओर बाल-वज्चोंको मेने बिलकुल पागढके जसे ढेखे है। 
मेरा निजी अनुभव भी इसी प्रकारका है। जब जन मे ऐसी दश्ामें 
आया हैं तब तब अपना भान भूल गया हूँ। यह बात ही ऐसी हे। इस 
तरह एक रजतीमर रति ( सुख ) के लिए हम एक मनसे भी विशेष अपना 
बल एक पलभरमें स्रों बेठते ह। जत्र हमारा मद्‌ उत्तर जाता है तब हम 
निःसत्व हो जाते ह। दुसरे दिन प्रात:काल हमारा शरीर भारी रहता 
है। हम चेन नहीं पढ़ता। हमारा शरीर शियथेरु हों जाता है।मन 
ठिकाने नहीं रहता।इस स्थितिको सुघारनेके लिए हम दूधके काढ़े 
पीते हैं, गजवेलकी फॉकियों लेते है, आकृतियों खाते ह वेदोंसे पुष्टि 
कारी दवा माँगते है ओर ख़ोजते ही रहते है कि कौनसी सूराकसे का- 
मोद्दीपन होगा। इसी तरह समय व्यतीत होता रहता है। और जेसे जैसे 
वर्ष वीतते जाते ६ बसे वेसे हमारे शरीर ओर चाद्दे क्षीण होते जाते हे 
ओर चुदापेमें हमारी बुद्धि रफू-चक्कर हो जाती हे। 

वास्तवमें ऐसा न होना चाहिए । बुढ़ापेमें चाद्दि मंद होनेकी जगह 
तेज होनी चाहिए। हमारी स्थिति ऐसी होनी चाहिए कि इस देहसे 
सम्पादन किया अनुभव हमें ओर दूसरोंको उपयोगी हो जाय। और जो 
बक्षचर्यकरा पालन करता है उसकी ऐसी ही स्थिति रहती है। उसे मृत्युसे 
ढर नहीं होता, वह ईश्वरकों नहीं भलता | वह हाय-तोवा नही करता। 
वह मुसकराता हुआ इस देहको छोड़ कर अपने मालिकके पास हिसाच 
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देनेको जाता है। जो इस भांति मरता है वही पुरुष है ओर वही स्ी 
है। ओर कहना चाहिए कि उन्होंने ही आरोग्य-रक्षा की है। 

हम साधारणतः इस बातका विचार नहीं करते कि इस जगतमें 
मोज-शोक, आडंबर, इईर्षा, देष, कोध, अधीरता, अभिमान आदि बहा- 
चर्यके भंग करनेसे होते है। अगर हम अपने मनको वशमें न रख सके 
और बच्चोंसे भी व्‌ जायें तो फ़िर हम जान-अजानमें कौनसा अपराध न 
कर डालेंग--किस घोर कर्मको करते हुए रुकेंगे १ 


परन्तु ऐसा ब्रह्मच्य पालनेवाले है कौन ? और यदि सब इस प्रकारके 
ब्रह्मचर्यका पालन करने लग जायें तो दुनियाका नाश ही हो जाय । इस 
प्रसंगकों छेढ़नेसे धार्मिक चचाका आ जाना सम्भव है, अत एवं उसे 
छोड कर केवल सासारिक हृष्ठिंस ही हम इस पर विचार करेंगे। मेरे 
विचारमे इन दोनों कल्पनाओंका मूल हमारी कायरता और भय है। 
“हम बअह्ामचर्य पालना नहीं चाहते, अत एवं छुटकारा पानेके बहाने 
ढूँढ़ते हैं। संसारमें बह्मचर्य पालनेवार्लोंकी कमी नहीं है, परन्तु वे खोज- 
नेसें सहज ही मिल जाते हों तो उनकी कीमत भी क्‍या हो. * हीरेके 
लिए बहुतसे मजदूरोंकों पृथ्वीकी खानोंके भीतर रहना पड़ता है। और 
इतने पर भी पहाड़के जितने कंकरोंमेंसे एक मुद्दीभमर हीरे हाथ आते हैं। 
'ऐसी दश्यामें बरह्मचयं पालनेवाले हीरोंको खोजनेके लिए कितने प्रयत्न 
करनेकी आवश्यकता है, इस प्रश्नका उत्तर सबकों हिसाब करके अपने 
आप निकालना चाहिए। बह्ाचर्यका पालन करते हुए थदि पृथ्वीका 
नाश हो जाय तो उसके साथ हमारा सम्बन्ध ही क्‍या है | हम तो 
ईश्वर नहीं हैं। जिसने पृथ्वीको बनाया है, वह अपने आप उसे सैंमा- 
लेगा । हमें यह प्रश्न ही न करना चाहिए कि दूसरे बह्मचर्य पालते हैं या 
“'हीं। व्यापार, वकाछत आदि करते समय कौन यह विचार करने 

। है कि सब लोग यदि इन धंघधोंमें छग जायेंगे तो क्या होगा 
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सत्री-पुरुषका सस्वन्ध । ६३ 
कहनेका अभिप्राय यह है कि इन प्रश्नोंका उत्तर ब्रह्मचय॑ पालन करने- 
बालेकी समय पर अपने आप ही मिल जायगा । वे दिन-दोपहरको 

ड्रेख सकेंगे कि सब लोग त्रह्मचय पालन करने लगे तो क्या होगा । 





सचाल यह है कि सांसारिक झंझटोंमें फँसे हुए मनुष्य इस विचारकी 
केसे अमलमें छा सकते हैं ! विवाहितोंकों क्या करना चाहिए ? बाल-बच्चे- 
वाले क्या करें ? जो कामको वशमें न कर सकते हों उन्हें क्या करना 
चाहिए ! इस विपयमें जो सबसे उत्तम उपाय है वह हम बतला चुके है । 
उसी आदर्शकों सामने रखनेसे उसी रूपमें या उससे कुछ कम रुपमें 
उसका अनुकरण किया जा सकता है। बच्चोकी जब सिखाते है तब हम 
उनके सामने सुन्दरसे सुन्दर अक्षरोंका नमूना रखते है। वह उनकी 
---अपनी शक्तिके अनुसार--अच्छी या बुरी नकल करते हैं। यही वात 
त्रह्मचर्यके विषयमें समाझ्रेंए । अखंड ब्रह्मचर्यका आदर्श अपने सामने 
रख कर हमें उसकी नकल करनी चाहिए। ब्याह हो गया तो क्या 
हुआ ? प्राकृतिक नियम तो यह है के स््री-पुरुषकों जब प्रजा उत्पन्न 
करनेकी इच्छा हो तमी वे ब्रह्मचर्यका मंग करें । इस नियमका विचार 
कर जो दम्पती दो-चार वर्षमें तह्नचर्यका भंग करेंगे वे बिरुकुछ पागल 
न वन जायेंगे। उनके पास वीय-धन भी ठीक परिमिणमें इकट्रा रहेगा। 
पर भाग्यसे ही ऐसे दम्पती हमारे देखनेमें आवेंगे कि जो सन्तानके लिए 
ही कामभोंग करते हों । बाकी हजारों मनुण्य तो कामभोगकी लालसामें 
ही लगे रहते है ओर काम-सेवन करते है । इसका परिणाम यह होता 
है कि उनकी इच्छाके विरद्ध सन्‍्तान होती है । इस विषय-सेवनमें 
हम ऐसे अन्धे हों जाते हैं [कि अपने सामनेवालेका विचार ही नहीं 
करते । इस वातमें श्लीकी अपेक्षा पुरुषका अपराध भारी है। वह अपने , 
पागलपनमें नहीं सोचता कि स्त्री नित्रंठ है ओर सन्तानका पालन-पोषण 
करनेकी उसमें शक्ति नहीं है। पश्चिमके छोग तो इस विषयमें मर्यादाका 
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भी उलछंघन कर गये है। वे मोग भोगते और सन्तानके भारसे दूर रह- 
नेके लिए अनेक उपचार करंत है। वहां इस विषय पर अन्थ लिखे 
गये है । ऐसे उपाय बतलानेवालोंकी वहों दूकानें खुल गई हैं कि भोग 
भोगते रहने पर भी सन्तान न होने पावे | अभी हम ऐसे पापसे मुक्त हैं, 
परन्तु हम अपनी स्रियों पर बोझा लादते हुए जरा भी विचार नहीं 
करते । हम इस बातकी भी परवा नहीं करते कि हमारी सन्तान, निर्बेल, 
वीर्यहीन, पागल ओर निर्वुद्धि होती हे। जब जब सनन्‍्तान होती है 
तब तब हम ईश्वरका उपकार मानते हैं, परन्तु यह अपनी मूर्खताके 
छिपानेका एक मार्ग हे। निर्बल, छूली-लेंगडी, विषयी, ओर निःसत्त्व 
सन्तानके होनेमें हमें इश्वरका कोप ही क्‍यों न मानना चाहिए ? कम 
उमरमें सन्ततिके होनेमें हमें कौनसी सुख माननेकी बात है ! उस समय 
हमें क्या उत्सव मनाना चाहिए १ इसे प्रकृतिका महाकोप क्‍यों न गिना 
जाय जो बारह बारह वर्षकी छोकरियों माता हो जावें ! हम इस वातकों 
जानते है कि तुरंतके वोये हुए वृक्ष पर फू आ जायें तो वह वृक्ष 
निर्बल होता है । इससे हम ऐसे उपाय करते है कि उस पर शीघ्र फल 
न लगने पावें | इतना होने पर भी छोटी उमरके बाल-चच्चोंके सन्‍्तान 
होती हे तो हम आनन्दु-बवाइयों गाते हैं। पर यह भयंकर भूल है ॥ 
हिन्दुस्तानमें या संसारमें निःसत्त्व मनुष्योंके समुदाय चीटियोंकी मोँति 
अनन्त हो जायें, इससे हिन्दुस्तान या इनियाका क्या उद्धार हो सकता है ? 
ऐसी दशामें हमसे तो वे पश्ञ ही अच्छे हैं जो उनका तमी मिलाप कराया 
जाता है जब कि बच्चा पेदा करना होता है। संयोग हुए बाद--गर्भसे 
लेकर बच्चा पेदा होकर जब तक दूध पीना न छोड दे तब तक--का 
समय अत्यन्त पवित्र गिनना चाहिए और इस समयमें पूर्ण बह्नचर्यका 
“पालन करना चाहिए । परन्तु हम क्षण भर भी इस विचारक्को अपने पास 

'र आने देंते और अपना काम किये ही जांते है! इस प्रकारके 
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असाध्य रोगसे हमारे मन रोगी हो रहे है ओर यही रोग हमें मोतसे 
मिलाते है, ओर जब तक मोत नहीं आती तब तक हमारा मन पाग- 
लॉकी भाँति अमा करता है। विवाहित स््री-पुरुषोका मुख्य कर्तव्य है कि 
वे विवाहका खोटा अर्थ न कर ठीक अर्थ करें ओर जब सन्‍्तति न हो 
तब वारिसकी इच्छासे ही संयोग करें| 


हमारी इस घृणा-योग्य स्थितिमें ऐसा करना वहुत ही कठिन हे । हमारी 
सूराक, हमारा रहन-सहन, हमारी वात-चीत, हमारे आस पासके दृश्य 
ये सव हमारी विषय-वासनाकों जागृत करनेवाले हैं ओर हमें अफीमकी 
तरह विषयका नशा चढ रहा है । कुछ लोग कह सकते हैं कि हमारी 
जब ऐसी स्थिति हे तव हम विचार करके भी उससे पीछे केसे हट 
सकते है। जो छोग ऐसी शंका करते हैं उनके लिए ये प्रकरण नहीं 
लिखे गये । ये प्रकरण तो उनके लिए है जो क्या करना चाहिए, इसका 
विचार कर प्रयत्न करनेकी तेयार हैं ) जो अपनी स्थितिमें सनन्‍्तोष 
मानते हैं उन्हें इन ।बैचारोंके पढनेमें झुझलाहट जान पढेगी, परन्तु 
जो अपनी हीन दशाकों समझ कर उससे उकता गये हैं उन्हें सहारा 
देना इस लेखका हेतु हे । 

ऊपर लिखी हुई बातेंसि हम समझ सकते है कि जिनका विवाह 
नहीं हुआ हो उन्हें ऐसे कठिन समयमें व्याहका विचार ही न करना 
चाहिए, ओर यदि व्याहके बिना काम ही न चले सके तो उन्हें देरसे 
विवाह करना चाहिए । जवान पुरुषोंकों पचीस-तीस वर्षकी अवस्था' 
तक विवाह न करनेकी प्रतिज्ञा करमी चाहिए । ऐसा करनेसे आरोग्यके 
सिवाय और भी जो अन्यान्य लाभ होंगे उनका यहाँ पर हम वर्णन 
नहीं कर सकते | उन लाभोंकों सब कोई अपने आप प्राप्त कर सकते है। 

जो माता-पिता इन लेखोंको पढें उनके प्रति में इतना कहना योग्य 
समझता हूँ के वे अपने बच्चोका बचपनमें ही ब्याह कर अपने 

ण््‌ 


द्‌द आरोग्य-दिग्दर्श न । 


अन्ध स्वार्थके लिए उनके गले पर छुरी न फेरें । उन्हें उनके स्वार्थ प 
भी ध्यान देना चाहिए । जाति-बिराद्रीमं बडे कहलाने ओर मूर्ख 
नाम पानेंके लिए उनकी हत्या करना उचित नहीं है । उन्‍हें अपर 
बच्चोंके शरीरकी रक्षा करनी चाहिए, उन्‍हें शिक्षा देनी चाहिए, ओ 
अभ्यास करा कर योग्य बनाना चाहिए, न कि उनका बचपनमें व्या। 
कर उन पर घर-संसारका वोझा डालना चाहिए । इस प्रकारके का 
करनेंमें बच्चोंका वडा भारी अहित होता हे । 


असीरमे जो स्त्री या पुरुप अपने साथीके मर जानेके कारण वेधव्य 
था ब्धिरपनेको प्राप्त हो गये हैं उन्हें सबंथा ब्रह्मचय पालना चाहिए। 
यही आरोग्य-रक्षाका नियम है | कितने ही डाक्टरॉका मत है कि जवान 
स्त्री-पुरुषको वीर्यपात करनेका मौका अवश्य मिलना चाहिए और दूसरे 
डाक्टरोंका कहना हे कि किसी भी तरह वीर्यपात करनेकी आवश्यकता 
नही है। इस प्रकार ढावटरोम भी पररुपर मतभेद्‌ है | हमे यह समझ 
कर कि कुछ डाक्टर लोग विषय-सेवनकी अच्छा भी समझते है, विपय- 
सेवनदी ओर न झुक जाना चाहिए। में अपने निजके और दुसरोंके 
अनुमवसे निश्चय-पूवक कह सकता हूँ कि आरोग्य-रक्षाके लिए विषय- 
सेवनकी कुछ आवश्यकता नहीं है। इतना ही नहीं, विषय-सेवन करने- 
से--वीयपात होनेसे--उलटा स्वास्थ्यकों नुकसान पहुँचता है। बहुत 
समयसे बँघधी हुई तन-मनकी दृढताकी एक बारके वीर्यपातसे भी ऐसी 
' ह्वानि पहुँचती है कि उसे पूरी करनेके लिए बहुत समय चाहिए और 
इसके बाद भी असली स्थिति तो आ ही नहीं सकती | फूटे हुए प्यालेको 
जोड़ कर काम लिया जा सकता है, परन्तु वह रहेगा फूटा ही । 


वीर्य-रक्षाके लिए स्वच्छ हवा, स्वच्छ पानी, स्वच्छ ख़राक और स्वच्छ 
विचारोंकी पूरी आवश्यकता हे | इस भांति नीति ओर आरोग्यका बहुत ही 
(निकट सम्बन्ध है। पूर्ण नीतिमाद्‌ मनुष्य ही पूर्ण आरोग्य सम्पादून कर 
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प्रकता है । बीती हुई बातोंकों भूल कर जो इस विषय पर विचार करेंगे 
और इसे उपयोगमें लावेंगे उन्हें प्रत्यक्ष अनुभव हो जायगा । थोड़े समय 
तक भी जिन्होंने ब्रह्मचर्यका पालन किया है वे देखेंगे कि उनके शारीरिक 
और मानसिक बलमें कितनी उन्नति हुई है। एक बार यह पारस-मणि 
हाथरमं आ गया कि छोग इसकी जी-जानके साथ संभाल रक्खेंगे । यदि जरा 
भी वे चकेंगे तो तुरंत कहेंगे कि हमने बड़ी भूछ कर डाली । मैंने तो 
बह्नमचर्यके अगणित लाम समझे बाद भी भूलें की है ओर उनके कड़बे फल 
भी भोगे हैं । दुःख है कि कहाँ तो भूल किये पहलेकी वहं भव्य दशा और 
कहाँ भूलके बादकी मेरी एक मिखारीके जैसी स्थिति ! मेरे सामने 
अपनी इस दशाका चित्रसा लिंच जाया करता है। परन्तु में अपनी 
भूलोंसे इस मणिकी कद्र करना सीखा हूँ। अब भी नहीं जानता के 
अखंड रीतिसे इसका पालन कर सकूँगा या नहीं, परन्तु मुझे आज्ञा है 
कि परमात्माकी सहायतासे में इसे पाल सकूँगा। बह्मचर्यसे मेरे शरीर 
और मनको जो छाम हुए है उन्हें मे प्रत्यक्ष देख रहा हूँ । में बालकपन- 
में ही ब्याह दिया गया था और बालकपनमें ही कामान्ध होकर में 
चाल-बच्चोंका पिता भी बन गया था । मैंने बहुत वर्षकिे बाद जाग कर 
देखा तो मुझे जान पड़ा कि मैं घोर ऑधेरेमें पड़ा हुआ हूँ। मेरी भूलसे-- 
मेरे अनुभवसे--कोई भी सचेत होकर बचेगा तो मै समझूँगा कि इस 
अकरणको लिख कर मैं क्ृताथ हुआ । लोग समझते हैं कि मुझमें बहुत 
ही उत्साह है और में भी इस बातकों मानता हूँ। मेरा मन निर्बल नहीं 
माना जाता ओर इसी कारण कितने ही तो मुझे हठी कहते हैं । मेरे तन 
ओर मनमें रोग है, परन्तु सहवासमें जिन छोगोंको मैंने देखा है उनकी 
अपेक्षा मेरी तन्दुरुस्ती अच्छी है । लगभग बीस वर्ष तक विषयोंमें फंसे 
रह कर जागनेके बाद मे जिस दशाको प्राप्त कर सका हूँ, यदि इन बीस 
चअधोको भी में बचा सकता तो कितना अच्छा होता । इस विषयमें मेरा 
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स्वतःका विश्वास है कि उस दशा आज मेरे उत्साहका पार ही न रहता 
और छोक-सेवा या अपने स्वार्थम में जितना उत्साह बतलछा सकता उसकी 
बराबरी करनेवालेकी मेरे उत्साहके सामने परख हो जाती । मेरे साधारण 
उदाहरणसे बस इतना ही सार खींचा जा सकता है । ओर जिनने अखंठ 
बह्मचर्यका पाछन किया हे उनके शारीरिक, मानसिक और नेतिक 
बलका तो वे ही छोग अन्दाज कर सकते हैं जिन्होंने उन्हें देखा है। 
उसका वर्णन नहीं किया जा सकता । 


इस प्रकरणके पढ़नेवा्लोने समझ लिया होगा कि जब विवाहित ख््ी- 
पुरुषोंकी भी बह्मचर्य पालनेकी शिक्षा दी गई है और रेंडुवॉंकों या विध- 
वाआको भी त्रह्मचय पाठन करना बताया गया है तब विवाहित या 
अविवाहित ज््री-पुरुषोंके लिए अन्यत्र विषय सेवनकी तो बात ही नही कही 
जा सकती । पर-सञ्ली या वेश्या पर कुद्दष्टि डालनेसे क्या परिणाम होता 
है, इसका विचार आरोग्यके प्रकरणमें नहीं किया जा सकता | यह घर्म 
ओर गंभीर नीतिका विषय है । यहाँ तो इतना ही कह सकते है कि पर- 
स्री ओर वेश्या-गमन करनेवाले हजारों पुरुष गरमी आदि नाम न लेने 
योग्य नीच रोगोंसे सड़॒ते हुए देखनेमें आते हैं । प्रकृतिकी कृपासे ऐसे 
स्री-पुरुषोंका शरीर फूट निकलता है ओर वे चारपाई पर पढ़े रहते है ।' 
अपनी बीमारियोंको दूर करनेके लिए उन्हें डाक्टरोंके यहाँ चक्कर लगाने 
पड़ते है । पर तब भी वे छाम नहीं उठा पाते। जहाँ परक्धी-गमन नहीं है 
वहाँ पर 455 वेय-डाक्टर निकम्मे रहते है । इन बीमारियोंने मनुष्य- 
जातिको ऐसा घेर रक्ख़ा है कके विचारशील डाक्टर कहने लगे हैं कि दवा 
होने पर भी जब तक पर-स्रीगमनका सोत जारी है तब तक प्रजाका 
शीघ्र नाश होनेके सिवाय कोई वश नहीं हे । इन बीमारियोंकी दवा 
ऐसी जहरीली होंती है कि जिसका कोई तिकाना नहीं । यय्ञापे इन दवा 
ओंसे ऐसे रोगोंमें छाभ पहुँचता देखा जाता है, परन्तु इसके साथ ही 
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दूसरे अनेक रोग शरीरमें घर कर बैठते है ओर फिर वे बंश-परपरामें 
उतरते है । 


अब अन्तमें विवाहित मनुष्योंकों त्रह्मचर्यक्रा उपाय बतला कर यह 
प्रकरण पुरा किया जाता है । विवाहित मनुष्य केवछ हवा, पानी और 
खूराकके नियमोंका पालन करके ही ब्रह्मचर्यकी रक्षा नहीं कर सकता । 
उसे अपनी च्रीके साथ एकान्त-वास भी छोड़ना चाहिए । विचार कर- 
नेसे जान पडेगा कि विषय भोगनेके सिवाय ख्रीके साथ एंकान्त-चासकी 
कोई जरूरत नहीं है । रातमें स्नी-पुरुषोंकी अलग कमरेमें सोना चाहिए, 
दिनमें निरंतर अच्छे कामों छगे रहना चाहिए, अपने सुविचारोंकों उत्ते- 
जित करनेवाली पस्तकें पढ़नी चाहिए, श्रेष्ठ पुरुपोंके जीवन-चरित्रों पर विचार 
करना चाहिए ओर निरन्तर यही चिन्तन करते रहना चाहिए कि भोग 
ते सदा ही रोगके घर है । जब जब विषयकी इच्छा हों तव तब उन्हें 
ठंढे पानीसे नहा लेना चाहिए | ऐसा करनेसे शरीरमें जो महा अभि हे 
उसका सुन्द्र रूपान्तर होकर वह ज्ली ओर पुरुष दोनोंकी उपकारक 
होगी ओर सच्चे सुखकों वढ़ावेगी । ऐसा करना कठिन है, परन्तु कठि- 
नाइयों पर विजयका नक्काश बजानेके लिए तो हम पेदा ही हुए है। जिसे 
आरोग्यके सुन्द्र-स्वर्गीय सुख मोगनेकी हृदयसे कामना हो उसे कृठि- 
नाइयों पर विजय सम्पादन करना ही पड़ेगा । 


आरोग्य-दिग्दशेन । 


दूसरा भाग | 





१ हवा । 

स बातका विचार किया जा चुका कि आरोग्य केसे सुरक्षित 
रखा जा सकता है, उसका आधार किस पर है ओर उसे प्राप्त 
करनेंके लिए क्या उपाय करना आवश्यक है | यदि सब मनुष्य आरोग्य- 
रक्षोके सारे नियमोंका सदों पालन करने छगें ओर आरोग्य बनाये रख- 
नेके लिए अखंड ब्रह्मचर्यका पालन करने ढगें तो अब जो प्रकरण लिखे 
जाते हैं उनकी आवश्यकता ही न हो । क्योंकि ऐसे मनुष्योको 
शारीरिक या मानासेक रोगोका होना ही सम्भव नहीं हे । परन्तु ऐसे 
मनुष्य शायद्‌ ही मिल सकें--ऐसे भाग्यवान बिरके ही है--जिन्‍्हें 
कभी कोई बीमारी न हुई हो । साधारण मनुष्य तो सदा बीमार ही 
रहते है । ऐसे मनुष्य पहले भागमें बतहाये हुए नियमोंको जितना 
पालन करेंगे उतना ही वे आरोग्य छाम कर सकेंगे । ऐसे मनुष्योंको यदि 
कभी कोई बीमारी हो जाय और उन्हें उसके उपचारोंका थोडा बहुत 
अनुभव हो तो वे घबरा कर वेय या हकीमोंके यहाँ दोड़ते न फफिरें, इसी 
हेतुसे ये दूसरे भागके प्रकरण लिखे जाते हैं । 


ऊपर हम लिख चुके हैं कि आरोग्यके लिए हवा सबसे पहली आव 
इयक वस्तु है । इसी तरह हवाकों रोग नष्ट करनेके लिए भी एक बहु- 
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मूल्य चस्तु समझनी चाहिए । किसी मनुष्यके जोड रह गये हों तो उसे 
गरम हवाकी भाप देनेसे पसीना छूटेगा ओर उसके जोढ ढीलें पढ़ 
जायेंगे । इस तरहकी जो भाफ दी जाती हे उसे “ टरकिश-वाथ ? 
( स्नान ) कहते है । 

जिस मनुष्यका शरीर बुसारसे आगके सहश जल रहा हो उसे बिलकुल 
नंगा कर सुली हवामें सुलाना चादिए। ऐसा करनेसे उसकी गरमीका माप 
एकदम उत्तर कर उसकी चे-चेनी मिट जायगी ओर उसका शरीर ठढा 
हो जायगा। जब शरीर ठंडा हो जाय ततब्र उसे ओढ़ा देना चाहिए। उससे 
पसीना आकर उसका बुखार उत्तर जायगा। एम लोगोंका ऐसा विश्वास हे कि 
बीमार चाहे गरमीसे घबरा रहा हो तव भी सत्र सिडकी-दरवाजे बन्द कर 
उसे खूब ओढा देना चाहिए । परन्तु यह विश्वास सर्वथा बहम ऐ । इससे 
वीमार घबरा कर निर्चल हो जाता है| दस प्रकार ओढनेसे कितनी ही 
बार पसीना आने पर भी थमाामेटरका पारा चढ़ा हुआ नहीं देख पडता 
आर बीमार कमजोर अवश्य हो जाता है । गग्मीके चुखारमें ऊपर 
बताया हुआ हवाका प्रयोग करनेमें किसी मनुष्यकों नहीं डरना चाहिए | 
उसे इस प्रयोगका लाभ तुरंत जान पढ़ेगा। इससे हाने तो होती ही 
नहीं, केवठ इस बातकी सैंभाल रखनी चाहिए कि बीमार नगा रखनेके 
कारण स्वयं घूजने न लगे । बीमारको ठंड मालूम हो तो समझना घा- 
हिए फ्रि उसे सख्त घबराहट नहीं हऐै। अगर बीमार नम्न-दशामें बाहर 
न रह सकता हो तो उसे बाहर ख़ी हवामें ओढा कर सुलानेमें कभी 
नुक्सान नहीं होगा । 


बहुत दिनोंके चुखार या दर्दके लिए हवा परिवर्तन करना बहुत ही 
उत्तम इलाज हैं। हवा बदलनेका रिवाज हवांके उपचारका ही अंग है । 
हम अपने रहनेके मकानोंकों कई बार बदलते ही हैं। कई छोग ऐसा 
मानते हैं कि जिस घरसे बीमारी नहीं जाती उसमें भृत-ग्रेत निवास 
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करते हैं, परन्तु यह निरा बहम ही मालूम होता है। हाँ, यह कहा जा 
सकता है कि वह हवाकी खराबी ही भूत-प्रेत है, अत एवं घरके बद्लनेसे 
हुवा भी बदल जाती है । यही बड़ा भारी फायदा होता है। हवाका 
हमारे शरीरके साथ ऐसा गाढ सम्बन्ध है कि उसमें कुछ भी फेर-फार 
होता है तो उसका अच्छा या बुरा फल हमें मिले बिना नहीं रह सकता। 
हवा परिवर्तनके लिए पैसेवाले आदमी दूर देशमें जा सकते हैं ओर 
गरीब मनुष्य अपने एक गॉवसे दूसरे गॉवमें या एक घरसे दूसरे घरमें 
जाकर ही छाम उठा सकते हैं । एक कोंठेसे दूसरे कोठेम ले जानेसे भी 
बीमारकोी छाभ पहुँच सकता है । इस परिवर्तनके समय इस बातका 
विचार कर लेना आवश्यक हे कि जहाँ वे जावें वहॉकी हवा विशेष 
अच्छी होनी चाहिए | नमीकी हवाओं पेदा[ हुई बीमारी विशेष नमीवाली 
हवाके स्थानों पर जानेंसे दूर न होगी । कितनी ही बार हवा बद्लनेसे 
लाभ नहीं होता । इसका कारण यही है कि समझ कर हवा बदली 
नहीं जाती। ओर कितनी ही बार ऐसा होता है कि हवा बदलनेके लिए 
ओर-ओर जो सावधानियों रखनी चाहिए वे नहीं रक्खी जातीं । 


इस प्रकरणके पढनेवालोंसे मेति खास सूचना है कि वे पहले भागमें 
लिखे हुए हवाके प्रकरणके साथ इस' प्रकरणकी तुलना करें । उस प्रक- 
रणमें हवाके सम्बन्धमें सामान्य विचार किया गया हे ओर बतढाया 
गया है कि हवाका आरोग्यके साथ क्‍या सम्बन्ध है। और इस प्रकर- 
शर्में हवाका इलाजके तौर पर विचार किया गया है । उस प्रकरणको 


इस प्रकरणके साथ पढ जानेसे यह प्रकरण विशेष अच्छी तरह समझमें 
आ जायगा। 


जल-चिकित्सा । ७३ 
२ जल-चिकित्सा । । 
द्ववा अपना काम अदृश्य रीतिसे करती रहती हे, इस कारण हम 
हवाके उपचारोंकी ख़वीकों अच्छी तरह नहीं देख सकते । परन्तु 
पानीके कार्य ओर असरकों हम देख सकते हैं, इस लिए उसकी ख़ुबियोँ 
"तुरंत हमारी समझमे आ सकती है । 
भाफके जरियेसे होनेवाले पानीके उपचारको थोडा बहुत सब छोग 
जानते है। बुखारमें हम वीमारकी भाफस चिकित्सा करते हैं | बहुत 
चार मस्तकके भारी दर्दको भाफसे मिटा देते है| सान्ध-वातसे सन्धियोँ 
जुड़ गई हों तो भाफ देकर टंडढे पार्नामें स्नान करानेसे शीघ्र ही लाभ 
पहुँचता है। शरीरमें फोढ़े-फुन्सी हो गये हों तो केवल मल्हम-पट्टीसे काम 
नहीं चल सकता--भाफ देनेसे वे शीघ्र ही मुरञ्मा जायेंगे । बहुत थका 
हुआ आदमी अगर भाफ ले या गरम पानीसे स्नान कर तुरत ठंडे 
पानीसे स्नान करे तो उसका शरीर बिलकुल हलका हो जायगा और 
उसकी थकावट उतर जायगी । जैसे नींद न आती हो वह भाफ लेकर, 
ठंडे पानीसे स्नान कर खुली हवामें सो जाय तो बहुत करके उसे शीघ्र 
नींदू आ जायगी । ; 
जहाँ भाफका उपयोग किया जाता ह वहाँ पर गरम पानीका उप- 
योग भी हो सकता है । अत एवं गरम जल और भाफमें भेद्‌ न सम- 
झना चाहिए । पेटमें सख्त दृदू होता हो तो एक बोतलमें खौलता हुआ 
गरम जल भर कर और पेट पर एक मोटा कपढ़ा रख कर उसका सेक 
करनेसे तुरंत शान्ति मिलेगी ।ऐसी दशामें कितनी ही बार उलटी कर- 
नेकी जरूरत होती है । खूब गरम पानी पीनेसे उलठी हो सकती है । 
जिसे क्ज रहती हो उसे सोते समय या सुबह उठ कर दतौन किये 
बाद गरम पानी पीनेसे साफ दस्त होना सम्भव है। सर गार्डन फ्रिंग 
'एक केंपके प्रधान थे । उनकी तन्‍्दुरुस्ती अच्छी रहती थी । उनसे 
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किसीने पूछा कि आपकी तन्दुरुस्ती अच्छी होनेके कारण क्या हैं ९ 
इसका जबाब उन्होंने यह दिया कि में सोते समय और प्रातःकाल 
उठते समय एक एक गिलास गरम पानी सदा पिया करता हूँ । उससे 
मेरी तन्दुरुस्ती अच्छी रहती है । कितने ही मनुष्योंकी चाय पीनेके 
बाद दस्त उतरता है। पर वे बेवकृफीसे समझते है कि चायसे दस्त 
होता है । और वास्तवमें देखा जाय तो चाय नुकसान ही करती है । 
दत्त साफ होनेका कारण तो उसमेंका जल है। 





भाफ लेनेके लिए एक ख़ास तरहंके चोखटे आते है, परन्तु साधारण- 
तया उनके मोह लेनेकी आवश्यकता नहीं है । निवार या बेतकी बेठ- 
ककी कुर्सीके नीचे स्पिरीट या मिट्टीके तेठका चुल्हा रखना चाहिए 
अथवा जली हुई लकड़ी या कोलेकी जँगीठी रखनी चाहिए ।उस पर एक 
छोटी भगोनीमें जल भर कर उसे ढक देनी चाहिए | कुर्सी पर एक चद्दर 
या कम्बढ रख कर उसे आगेकी ओर इस तरह ढटठका देना चाहिए 
कि बीमारकों अंगीठी या भाफकी ऑच न लगे । फिर बीमारकों कुर्सी- 
पर बिठ। कर उसके चारों ओर चद्दर या कंबल लपेट देना चाहिए । 
इसके बाद भगोनी परसे ढक्षमकों हदा देना चाहिए । ऐसा करनेसे 
बीमारको भाफ लगना झरू होगा । हम छोगोंमें ऐसी रीति हे कि थीमा- 
रका मस्तक ढक देते हैं, परन्तु इसकी कोई जरूरत नहीं है। शरीरमें 
जो गरमी आती हे वह मस्तक तक चढती है और मुँह पर पसीना आ 
जाता है। यदि बीमारमें उठने-बेठनेकी ताकत न हो तो निवारके कोच- 
पर या छोहेके परेंग पर उसे सुल्ा कर भाफ दी जा सकती है । उस 
समय इतनी सावधानी रखनी चाहिए कि गरसी ओर भाफ बाहर न 
निकलने पावे ओर बामारको ऑच न लगे तथा कम्बल वगैरह जल नः 
> उठें। यदि बीमार निर्बल प्रकृतिका हो तो भाफ देनेमें बहुत आगा-पीछा 
सोचनेकी जरूरत है, क्योंकि भाफ देनेमें जेसे लाम हैं वैसे ही हानि! 
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मी है । माफ लिये वाद मनुष्य सदा निर्चठ हो जाता है. । यह निर्च- 
लता चहुत दिनों तक नहीं रहती, परन्तु सदा माफ लेनेकी आदत हो 
जानेसे मनुष्य निःसच््च हो जाता है । इससे भाफका प्रयोग वढ़ी साव- 
धानीके साथ करना चाहिए । भाफ शरीरके जुदे जुदे भागको भी दी 
जा सकती है । यदि मस्तक इखता हो तो सारे छ्वरीरको भाफ देंनेकी 
कोड जरूरत नहीं है । एक छोटे मुंहकी मठकीमें जल उकारू कर उस 
पर मस्तक रखना चाहिए और फिर मस्तकको कपड़ेंसे ढक्क कर नाकसे 
भाफ लेनी चाहिए। नाक वन्द हो रहा हो तो वह इस तरह भाफ डेनेसे 
खुल जायगा । जिस हिस्सेंमे सूजन चढ़ रही हो उसे दूर करनेके लिए 
उतने ही हिस्सेकों भाफ देनी चाहिए । 


०... 


साधारण तौर पर गरम पानी और भाफके फायदीकों तो छोग कुछ 
छुछ समझते है; परन्तु ठंडे पानीके फायदोंको समझनेवाले, बहुत ही कम 
देखनेमें आते हैं। इनके समझनेवाले मले ही कम मनुष्य क्यों न हों, परन्तु 
यह कहा जा सकता हैं कि ठंडे पानीमें जो असर है वह गरम पानीमें नहीं है। 
कई अंशोमें ठंढे पानीमें शक्ति देनेका गुण है । निर्चछ मनुष्य पर हम ठटे 
पानीके उपचार कर सकते हैं। छू, शीतछा आदि चर्म-व्याधियोंके लिए 
ठंडे पारनीसे मिगोई हुई चददर लपेटनेका इलाज बहुत छामकारी है। इसका 
आश्चर्यकारक असर होता है । यदि चछर आते हों या सन्निपात हो 
गया हो तो ऐसे समय वरफके पानीमें मिगोया हुआ कपड़ा सिर पर 
रखनेंसे चीमारको जान्ति मिठ सकती है । जिस दस्त न होता हो उसके 
पेंट पर वरफके पार्नीमें मिगोया हुआ पट्टा रखनेसे दस्त होना सम्मव 
है । जिसे वीर्यपात हो जाता हो उसे पेहुओं पर ठंडे पानीके पढ़े बाँध 
कर सोना चाहिए, इससे बहुत छाम होना सम्भव है। शरीरमें कहींसे 
मी खून गिरता हो वहाँ पर वरफक्े पानीकी पट्टी बॉधनेसे खून गिरना 
वन्द्‌ हो जाता है । नाकसे खून गिरने पर सिर पर ख़ब ठंडा पानी 
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डालनेसे छाम होगा । जिनके नाकमें व्याधरि हो, जिन्हें ज़ुकाम हो रहा 
हों, जिनके सिरमे दद हो वे एक-दो बार नाकसे पानी चढ़ावें तो उन्हें 
बहुत ही छाम होगा | नाकके एक नथनेसे पानी चढा कर दुसरे बन्द 
नथुनेसे निकाला जा सकता हे या दोनों नथुनोंसे पानी चढ़ा कर गलेके 
द्वारा निकाला जा सकता है । नाक साफ हो तो नाकसे चढ़ाया हुआ 
पानी पेटमें चछा जाय तो भी कोई डरकी बात नहीं है। नाकमें पानी 
चढ़ा कर उसे साफ रखनेकी आदत बहुत अच्छी है। जिसे पानी चढा- 
नेकी रीते न आती हो वे पिचकारी द्वारा नाकमें पानी चढ़ा सकते हैं । 
परन्तु दो चार बार प्रयत्न करनेसे यह रीति सहजमें आ सकती है। 
प्रत्येक मनुष्यको यह बात अवश्य जान रखनी चाहिए कि ऐसे सहज 
उपायसे बहुत बार मस्तकका दर्द बन्द हो जाता है । नाकमें दुर्ग 
आती रहने पर भी यह उपाय काम देता है। कई लोगोंके नाकमें छिल- 
केसे जमते रहते हैं उनके लिए नाकसे पानी चढाना रामबाण दवा है। 


कितने ही मनुष्य गुदासे पानी चढ़ाते हुए घबराते है । वे कहते हैं 
कि इससे शरीर कमजोर हो जाता है, परन्तु यह अम हे | तुरंत दस्त 
होनेके लिए गुदा द्वारा पिचकारी लेनेसे बढ़ कर कोई इलाज नहीं है। 
बहुतसी बीमारियोंमें जब दुसरे दूसरे इलाज काम नहीं देते तव यह इछाज 
काम देता है । इस इलाजमें मल बिलकुल साफ हो जाता है और नया 
जहर जमने नहीं पाता । जिसे बादी हो, बद्हज्पी हो या कोंठेकी 
खराबीसे उत्पन्न हुई अन्य कोई दूसरी बीमारी हो तो डसे दो रतलू पानी 
चढ़ाना चाहिए । इस डपायसे उसे बहुत शीघ्र छाम होगा । इस विषय 
पर एक मनुष्यने एक पुस्तक लिखी है । उसने लिखा है कि वह बहुतसे 
इलाज करते रहने पर भी बदृहज्मीसे छुटकारा ही न पाता था, उसका 
शरीर शिथिल होकर पीला पड़ गया था, परन्तु पिचकारी लेना शुरू 
कथ बाद थोड़े ही दिनोंमें उसकी भूख ख़ल कर प्रकृति ठीक हो गई । 
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पिचकारीसे पीलियाके जेसी बीमारी तक दूर की जा सकती हे । यदि 
पिचकारीका उपयोग अधिक बार करना पड़े तो ठंडे पानीकी ही 
पिचकारी लेनी चाहिए, क्योंकि गएम पानीकी पिचकारी अधिक बार 
लेनेसे निवेठता होना सम्भव है । परन्तु स्मरण रहे कि यह दोष पिच- 
कारीका नहीं हे । हि 


बहुतसे प्रयोगोंकी आजमा कर डाक्टर लुईकूनेने निश्चित किया है कि 
हर प्रकारकी बीमारीके लिए पानीके अमुक तरहके उपचार सबसे श्रेष्ठ 
उपचार हैं। उसकी इस विषयकी पुस्तकोंके बहुतसी भाषाओंमें अंनुवाद हो” 
चुके हैं। हिदुस्तानमें भी उसके अनुवाद हुए है । उसका कहना है कि सारी 
बीमारियोंका मूल कोठा है | कोठेमं जब बुखार होता है तब बाहरके 
भागमे फोड़ें-फुन्सी, वादी, या दूसरी वीमारियों निकल पढ़ती हैं । अथवा 
बुखार बाहर निकल कर सारे शरीरकों गरम कर देता है। जछ-चिकि- 
त्साके सम्बन्धमें डा० लुईकूनेसे भी पहले एक लेखककी लिखी हुई 
“ जल-चिकित्सा ? नामकी एक बहुत पुरानी पुस्तक हे । परन्तु लुईकूनेसे , 
पहले किसीने भी बीमारियोंकी एकता पर इतना जोर नही दिया, और नः 
यह बनढाया कि सारी बीमारियोकी मूल उत्पत्ति कोठेसे है । हमें इस, 
बातंके मान लेंनेकी जरूरत नही है कि लुईकूनेका मत सवोशमें सही। 
ही है, परन्तु इतना तो निश्चित है कि उसके विचार ओर उपचार कईः 
बीमारियोंके लिए ठीक लागू पडते हैं । ओर इस बातका हजारों मनुष्य 
अनुभव कर चुके हैं । डरवनके स्वर्गीय मजिस्ट्रेट मि० ट्रीनन एक बार 
घनुर्वात-रोगसे अपग हो गये थे । उन्होंने अनेक डाक्टरोंके इछाज किये, 
परन्तु कुछ छाम न हुआ । उन्हें किसीने लुईकूनेके पास जाकर उसके 
इलाज करनेकी सम्मति दी। उन्होंने वहाँ जाकर उसका इछाज करना 
शुरू किया । लुईकूनेके इलाजका उन पर खूब अच्छा असर हुआ और 
दे भले चंगे हो गये | इसके बाद वे बहुत वर्षों तक डरबनमें रहे । वे 


छ्८ आरोग्य दिग्दशंन । 
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हमेशा लोगोंकी हुईकूनेंके उपचारोंकी आजमानेकी सलाह दिया करते 
थे। लुईकुनेके उपचार करनेकी एक संस्था नाताहमें स्वीट-वार्र्स नामके 
स्टेशन पर है । यह जल-चिकित्साकी लोक-प्रियताका एक ही उदाहरण 
है, परन्तु ऐसे बहुतसे उदाहरण देखनेमें आते है । 
डा० छुईकूनेने लिखा है कि कोठेमें ठडाई पहुँचानेसे उसकी गरमी कम 
होती है । इसी लिए उसने बतलाया है कि कोंठे ओर उसके आसपासके 
भागकों जिस मॉति ठंढाई पहुँच सके पहुँचानी चाहिए । उसके लिए 
-ख़ब ठडे पानीसे स्नान करना चाहिए । ऐसे स्नानकी सुगमताके लिए 
उसने टीनके एक खास प्रकारके “बाथ ? बनाये है । परन्तु हम उस 
चाथंके बिना भी अपना काम चला सकते है | स्री-पुरुषोंके कदके माफिक 
३६ इनके या छोटे-बड़े पतरेंके टव आते है । वे हुईकूनेंके वाथकी जगह 
काम दे सकते हैं । ऐसे टबको $ पानीसे भर कर उसमें बीमारको इस 
इस तरह बैठना चाहिए कि उसके पैर ओर धघड़ पानीके बाहर रहें और 
नाभिसे जॉधों तकका हिस्सा पानीमें डूबा रहे । वीमारकों पानीमें बिल- 
कुल नंगा बेठाना चाहिए । यदि उसे ठड लगती हो तो उसके पेर और 
घड़ कम्बछुसे ढक देने चाहिए । बीमारकों उस समय कमीज वगेरह 
भी पहनाई जा सकती है, परन्तु वह पानीके बाहर रक्ख़ी जानी चाहिए। 
बाथ ऐसी कोठरीमें लिया जाना चाहिए जहाँ हवा, प्रकाश और धूप 
आती हो । बीमारको चाहिए कि टबमें चेठ कर पानीके भीतर पेढ़ू पर 
धीरे धीरे खरदरे रूमालसे स्वयं मे या किसीसे मल॒वावे । इस प्रकार यह 
बाथ ५ से ३० मिनिट तक या ज्यादा देर तक लिया जा सकता है। 
इस बाथसे कई बार तुरंत असर होता है । बीमारकों बादी हो गई हो 
तो तुरंत वाय सरने लगता है, या डकारें आने छगती हैं । यदि बुखार 
चढा हो तो पॉच मिनिटमें ही थर्मामेटरका पाग एऋ-दो डिगरी नीचे 
१- जायगा। इससे दस्त हो जाता है । थके हुए मनुष्यकी थकावट दूर 
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हो जाती है। जिसे बिलकुल नींद न आती होगी उसका दिमाग शान्त 
होकर उसे नींदु आने लगेगी और जिसे बहुत नींद आती होगी उसकी 
नींद दूर होकर उसमें चेतना आ जायगी । इस बाथसे इस प्रकारके जो 
बाहिरमें विरुद्ध जान पड़नेवाले परिणाम निकलते है इसका कारण ऊपर 
बतलाया जा चुका है। बहुत आल्स्य और बहुत जाग्रति ये दोनों एक 
ही कारणके पृथक पृथक परिणाम है--इनमे देखने मात्रका विरोध है। 
अतिसार और बद्ध-कोष्ट दोनों अपचेंके पारेणाम है ! अपचेसे किसीको 
"कब्ज होती है ओर किसीको दस्त छगने लगते हैं । ऐसे वाथ ओर 
साथ ही ख़राकके उपचारसे बहुत पुरानेसे पुराने अर्श ( मसे ) बंद हो 
सकते है। बार-बार ओर बहुत भूंकका आना भी इस वाथसे बहुत 
करके बंद हो जाता है । निर्बेल मनुष्य ऐसे वाथसे बलवान हो सकते 
हैं। इस बाथसे वहुतोंका सन्धिवात मिट गया है । रक्त-स्लाव ओर रक्त- 
दोषमें यह बाथ बहुत ही उत्तम इलाज है । मस्तक दुखनेवाले मनुष्यकों 
इस बाथके द्वारा वढी ही लाभ पहुँच सकता हे। स्वयं हुइकूने इस चाथको 
'केनसर ( मगंदर ) सहश भयंकर रोगमें भी अनमोल समझता हे । गरम- 
वती स्लीक़ी भी इस वाथके द्वारा लाभ पहुँचता है, उसे प्रसवके समय 
बहुत थोडा दुःख भोगना पढ़ता है। बालक, जबान, वृढे आदि सभी 
स्री-पुरुप इस बाथकों ले सकते है । 


इसके सिवाय वाथ लेनेकी एक ओर दूसरी रीति है | वह क्तिने ही 
रोगोमें बहुत ही उत्तम इलाज है। इस रीतिको ' वेट-शीट-पेक ? अर्थात्‌ 
भींगी हुई चद्रका बनन्‍्धन कहते हैं । इस वाथकी यह रीति है कि 
खुली हवार्मे एक इतना चढ़ा तख्ता या टेविंल रखनी चाहिए कि जिस 
पर मनुष्य चित सो सके। उस पर हवाके परिमाणके अनुसार चार या 
कम-ज्यादा कम्बल लटकते हुए बिछा देने चाहिए। उन पर मींगी हुई 
दो साफ ओर मोटी चद्र विछा कर सिरहानेकी ओर कम्बलके नीचे 


८० आरोग्य-दिग्दशेन । 
एक तकिया रस देना चाहिए | इसके बाद बीमारकों नगा करके--ओर 
यदि वह चाहे तो उसे कमरमें एक छोटा कपड़ा पहना कर--चह्टरोंके 
बीचमें सीधा सुला देना चाहिए। फिर उसके दोनों हाथोकी वगलमें रख 
कर चद्दर और कम्बलोंको--एकके बाद एक--उस बीमारके शरीर पर लपेट 
देना चाहिए। पेरों परके हिस्सेकों अच्छी तरह पेरों पर लपेट देना 
चाहिए। उस समय धृप हों तो भिगोया हुआ रूमाल बीमारके मुँह ओर 
मस्तक पर लपेट देना चाहिए ओर नाक सदा ख़ली रखनी चाहिए । इसके 
बाद बीमारकी एक वार थरथरीसी माह्ृम देगी, पर फिर थोड़ी ही देर 
बाद उसे बहुत आराम मालूम देगा ओर शरीरको सुहाने योग्य गरमी आ 
जायगी | ऐसी दशामें बीमार ५ से लेकर ६० मिनिट तक या ज्यादा 
देर तक रह सकता है। अन्तमं इतनी गरमी होती है कि पसीना आने 
लगता है। कई बार वीमार ऐसी स्थितिमं सो जाता है। भींगी हुई चह- 
रसे निकलते ही बीमारकों ठडे पानीसे नहछानेकी आवश्यकता है। त्व- 
चाकी अनेक बीमारियों पर यह उत्तम इलाज है। खुजली, दाद, अलाई, 
छोटी-माता ज्ञीतला, साधारण फोड़े, बुखार आदि बीमारियों पर चह्टर 
बन्धन बड़ा ही गुणकारी है। भयंकरसे भयकर बीमारी इस बाथसे बहुत करके 
मिट जाती हे। शरीर पर छाल चकते पढ़ गये हों तो वे एक-दो बार 
इस बाथके लेनेसे दूर हो जाते हैं। इस बाथको स्वयं लेना या दूसरोंको 
लिवाना प्रत्येक मनुष्य बहुत ही आसानीसे सीख सकता है ओर अपने 
ही अनुभवंस इसकी कीमत कर सकता हे | इस वाथममें त्वचाका सारा 
मेल चद्दरमें आ जाता है। इस लिए जो चद्दर एक बार काममें आ चुकी 
हो उसे खोलते हुए पानीमें बिना धोये उसी बीमार पर या दूसरे बीमार 
पर काममें न ठानी चाहिए। 





अन्तमें जल-चिक्त्साके सम्बन्धमें इतनी बात याद रखना आवश्यक 
है कि चिकित्सा करते रहनेके दिनोंमें कसरत, ख़राक आदिकी सेंमाल 
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न रक्‍्खी जायगी तो पूरा छाम न होगा। वल्कि सम्भव है कि कुछ भी 
लाभ न हो। सन्विवातवाला मनुष्य लुईकूनेका ' वाथ? या “ चह्र-बन्ध- 
न? का प्रयोग कर अखाय खाने लगे, खुली हवामें न रह कर गंदगीमें 
पढ़ा रहे और शारीरिक कसरत न करे तो अकेले बाथसे उसे कुछ फाय- 
दा न होगा। स्वास्थ्यंके सारे नियम पालनेके साथ ही पानीके उपचार सहा- 
यक हो सकते हैं । यादे अन्यान्य स्वास्थ्य-सम्बन्धी नियर्मोंके पालनेके 
साथ साथ जल-चिंकित्सा की जावे तो बीमार बहुत शीघ्र स्वास्थ्य ठाभ 
कर सकता है, यह निससन्देह है। 





३ मिट्टीके उपचार | 

5४ प्रकार जल-चिकित्साके सम्बन्धम थोड़ी बहुत जानकारीके बाद 
मिट्टीके उपचारोंके सम्बन्धमें भी हमें थोड़ी बहुत जानकारीकी 
आवश्यकता है। क्योंकि कितने ही रोगोंमें पानीके इलाजसे भी मिट्टीके 
इलाज आश्चर्यकारक देखे गये हैं। हमारे जरीरका बहुतसा भाग मिट्ठीका 
बना है, इस कारण यदि हमारे शरीर पर मिट्टीका प्रभाव पढ़ें तो इसमें 
कोई आश्चर्यकी वात नहीं है। मिट्टीको सब पवित्र मानते है। दुर्गन्‍्ध दूर 
करनेके लिए मिट्टठीसे जमीन लीपी जाती है। सड़ी हुई जगह मिट्टीसे पूरी 
जाती है। हाथ मिट्टीसे साफ किये जाते हैं । यहाँ तक कि गुप्त अंग 
भी मिट्टीसे पवित्र किये जाते हैं। योगी-जन सारे शरीर पर मिट्टी लगाये 
रहते है। इस देश ( नाताल ) के छोग फोडे-फुंसियों पर मिट्टीका प्रयोग 
करते हैं। मुददोंकी मिट्टीके भीतर गाड़नेसे वे हवाको ख़राब नहीं कर 
सकते। मिट्टीकी इस महिमासे हम अनुमान कर सकते हैं कि मिट्टीमें 

कितने ही खास ओर उत्तम गुणोंका होना सम्भव है । 
जैसे लुईकूनेने पानीके सम्बन्धमें बहुत विचार करके कितने ही अच्छे 
अच्छे लेख लिखे हैं वेसे ही जुस्ट नामके एक जम॑नने “ट्टीके सम्बन्धमें 

द्‌ 


दर आरोपय-विग्देशन । 
बहुत कुछ लिखा है । उसका तो यहातक कहना है कि मिट्टीके उपचा- 
रसे असाध्य रोग भी मिट सकते हैं। उसने लिखा हे कि एक वार उसके 
पासके गॉवम एक आदमीको सॉपने काट खाया था । बहुतसे आदमि- 
योने समझ लिया कि वह मर गया । परन्तु उस समय किसी आदमीने 
उन लोगोंको सलाह दी।के जुस्टके पास जाकर इसकी जॉन कराई जायगी 
तो अच्छा होगा । वेंसा ही किया गया। जुस्टने उस सर्पके कांटे हुए 
आदमीकी पहले मिट्टीमें गड़वा दिया ओर फिर इसके थोडी ही देर बाद्‌ 
निकाल कर देखा गया तो उसे सुध आ गई थी । यह अघटित घटना 
है। परन्तु ज़स्टकों झूठ लिखनेका कोई कारण नहीं है । मिट्टीमें गड़वा- 
नेंसे बहुत गरमीका होना तो प्रकट वात है। परन्तु उस सॉपके काटे 
पर मिट्ठीके अहश्य जन्तुओंका क्‍या प्रभाव पडा, इसके जाननेका कोई 
साधन नहीं है । तब भी इतना तो जान पढ़ता है कि मिट्टीमें विषको 
चूस लेनेका गुण है । इतना होने पर भी जुस्ट लिखता है कि किसीको 
यह न समझ लेना चाहिए के सॉपके काटे हुए सभी मिट्टीके इलाजसे 
जी उठते है ।परन्तु किसी खास मोके पर मिट्टीका इलाज करना आवश्य- 
क हैं। विच्छू ओर ततेयाके काटे पर मिट्टीका इलाज विशेष उपयोगी 
है। इनके डकी पर मैंने स्वयं परीक्षा करके देखा है कि इस इलाजसे 
तुरंत छाम हुआ है । ऐसे समय डंक पर मिट्टीकों ठंडे पानीमें मल कर 
गाढी गाढी पुलाठेस बाँध देनी चाहिए और उस पर पटद्े बॉघ 
देनी चाहिए। 


नीचे लिख हुए उदाहरणोंमें मैंने मिट्टीके उपचारका स्वयं अनुमव 
किया है। दस्तवालेके पेढ़ू पर मिट्टीकी पुलटिस बाँधनेंस दो तीन दिन- 
में आराम हो गया है । सिर दर्देवालोंके सिर पर मिट्टीकी पुलठिससे 
तत्काल छाम हुआ है। ओँखों पर मिट्टीकी पुलिस बॉधनेसे ऑखोका 
ददे मिट जाता है । चोंट छग कर सूजन चढ़ गई हो, या न भी चढी 








मिट्ठीके उपचार । <रे 

हो तो मिट्टीकी पुलटिससे दोनों दर्द आराम हो जाते हैं । कई वर्ष पहले 
मैं जब फूटसाल्ट लेता तमी अच्छा रह सकता था | १९०४ में 
मिट्टीकी उपयोगिता पर मेरा ध्यान गया और तभीसे मुझे फ्रूटसाल्ट वगै- 
रहके लेनेकी किसी दिन आवश्यकता न पडी । जिसे बद्ध-कोष्ठ रहता 
है उसे पैड पर मिट्ठीकी पुलटिस बॉधनेसे बडा छाम होता हे । पेटमें 
दर्द होता हो तो मिट्टी बॉधनेसे वह हलका हो जाता है । मिट्टीके 
बॉधनेसे अतिसार तक मिट जाता हे । पेड़ू ओर सिर पर मिट्टीके बॉध- 
नेसे जोरका बुखार भी दो-एक घंटेमे कम पड जाता है । फोड़े-फुसी, 
खुजली, दाद वंगेरह पर मिट्टी बॉधनेसे प्रायः बहुत लाभ होता है। 
फोडोंसे रसी निकलती हो तो मिट्टीकी उपयोगिता कम हो जाती है | 
जले पर मिट्टी बॉघनेसे जलन कम हो जाती है ओर और सूजन नहीं 
चढ़ती । अर्श ( मसे ) वालेको मिद्टीका बॉधना लाभकारी है । पाला 
'पढ़नेसे प्रायः हाथ-पैर सुर्स होकर सूझ जांते है, उन पर मिट्टी बॉधनेका 
असर हुए बिना रह ही नहीं सकता । ख़जलीवाली वादी पर मिट्टी गुण- 
कारी है। दुखते हुए जोडों पर मिट्टी लगानेसे तुरंत छाम होता है। 
इस तरह मिट्टीके बहुतसे प्रयोग करने पर मुझे जान पडा हे कि घरू 
इलाजके तोर पर मिट्टी अनमोल चीज हे । ह 


सब प्रकारकी मिट्टीका एकसा गुण नहीं होता । सुर्स मिट्टी विशेष 
गुणकारी जान पड़ी है । मिट्टीको हमेशा अच्छी जगहसे सोद कर लानी 
चाहिए। अगर मिट्टीमें गोवर बहुत हो तो उसे काममें न लेनी चाहिए । 
मिट्टी बहुत चिकनी न होकर थोडी चिकनी ओर रेतीडी अच्छी होती 
है । उसमें किसी प्रकारका कचरा वगेरह न होना चाहिए । मिट्टीकों 
वारीक चलनीमें छान कर सदा ठंढे पानीमे मिंगों रखनी चाहिए । 
अटेको गूँदनेसे वह जितना कठिन रहता है उतनी ही कठिन मिट्टी भी 
रहनी चाहिए । पिट्टीकों बिना इल्ली किये हुए साफ़ बारीक कपड़ेमें बॉघ 





बुखार और उसके इकछाज । ८ण्‌ 
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गये । दो प्लेगके बीमार अस्पतालमें भेजे गये । इन दोनेंमें भी एक ही 
बचा । इस पर मिट्टीकी पुठटिसका इछाज किया गया । यह नहीं कहा 
जा सकता कि इस बीमारको मिट्टीसे ही लाभ पहुँचा, परन्तु यह कहा 
जा सकता है कि मिट्टीसे उसे कोई हानि न पहुँची | एक बार दो 
वीमारोंके फैंफडोम सुजन आकर उन्हें बुखार आ गया । वे बेहोश हो 
गये । उनमें एककी छाती पर मिट्टीकी पुलटिस बॉधी गई । उसके गलेमें 
होकर खूनके छींछढे गिरते थे । अस्पतालमें ले जानेके बाद डाक्टरके 
कहनेसे मालूम हुआ कि उसे बहुत ही कम.ख़राक दी जाती थी और 
वह भी केवल दूध । 


बुसारकी उत्पत्ति बहुत करके कोंठेकी ख़राबीसे ही होती है, अत एव 
उसका पहला उपाय उपवास है | यह बिलकुल बहम है कि निबंठ या 
बुखारवाले मनुष्य न खानेसे ओर भी इुर्बठ हो जायेंगे। इस बातकों 
हम पहलेके प्रकरणोंसि जान चुके हैं कि जितनी ख़राक पच कर खून 
बन जाय वहीं कामकी है ओर बाकी पेटमें पत्थरकी तरह पडी रहती 
है । चुखारवाले मनुष्यका कोठा बहुत ही मन्द्‌ चलता है, उसकी जबान 
सफेदी लिये हुए या काली होती है ओर ओठ सूखे रहते हैं । ऐसी 
स्थितिमें उसे भोजन कराया जायगा तो बुखार और बढेगा--वह कुछ 
पचा न सकेगा । खानेकों न देनेसे कोठेकोी अपना काम करनेंका 
मोका मिलता हे । इस लिए उसे एक-दो या ज्यादा दिन तक उपवास 
कराना चाहिए | उपवासके दिनोंमें लईकूनेके कमसे कम दो बाथ सदा 
लिवाने चाहिए । रोगीसे वाथ न लिये जा सकें तो उसके पैद्ू पर मिट्टी 
बॉघनी चाहिए । सिर दुखता हो या गरम हो तो उस पर भी मिट्टीका 
पट्टा रखना चाहिए । बीमारकों ढका हुआ परन्तु खुली हवामें रखना 
चाहिए। भोजनके समय उसे गरम या ठंडा नारंगीका रस , पिलाना 
चाहिए । रस छना हुआ ओर उसमें गरम या ठंडा पानी मिला हुआ 
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होना चाहिए । जहाँ तक हो उसमें शक्कर न डाली गई हो । इस रसका 
बहुत अच्छा असर होगा । यदि बामारके दाँत न ख़टाते हों और वह 
पी सकता हो तो उसे ऊपर बताई हुई रीतिसे नींबूका रस पिलाना 
चाहिए। इसके बाद दूसरी बार उसे मसला हुआ आधामें केला खिलानेमें भी 
कोई हानि नहीं है । केलेको मसल कर उसमें एक चम्मच जेतूनका तेल 
ओर आधा चम्मच या एक चम्मच नींबूका रस डालना चाहिए । 
तीनोंको अच्छी तरह मिला कर बीमारकों खिलाना चाहिए | ओर यदि 
प्यास लगे तो गरम करके ठडा किया हुआ पानी या नींबूका रस पिछाना 
प्वाहिए, ठंडा पानी न पिलाना चाहिए। पानीके साफ करनेका उपाय 
पहले प्रकरणमें बतछाया जा चुका है | बीमारको बहुत कम कपडे 
पहनाने चाहिए और उन्हें सदा पलटते रहना चाहिए। ओदनेके लिए पुरता 
कपडा हो तो अधिक कपडोंकी जरूरत नहीं रहती | इस तरहके उप- 
चारसे मोतीझरेंके जैसे भयंकर बुखारवाले रोगियोंकों भी आराम हो गया 
है। इतना ही नहीं, किन्तु इस समय उनका स्वास्थ्य बहुत ही अच्छा है। 
किनाइन आदि दवा लेनेवाले मनुष्य निरोग जान पड़ते हैं, परन्तु उन्हें 
दूसरी बीमास्यों घेरे रहती है । कहा जाता है कि खास करके मलेरिया- 
वाले रोगी क्षिनाइनसे आराम हो जाते है, परन्तु मेरा खयाल है कि 
उन्हे मलेरियासे शालद्‌ ही छुटकारा मिलता है। किन्तु इसके अतिरिक्त 
ऊपर बतलाये हुए प्राकृतिक डपचारसे मलेरियाके बीमार बिहुकुछ अच्छे 
हुए मैने देखे है । 


मैने ऐसे बहुतसे बुखारके बीमारोंको देखा है जो केवल दूध पर रहते थे; 
परन्तु मेरे अनुभवसे बुखारकी प्रारम्भिक दश्ञामें दूध पिलाना हानि करता 
है; उसे पचाना भी कठिन हो पडता है। दूध पिडाना ही पडे तो गेहूँकी 
काफी या चावलके थोड़ेसे आंटेकी पानीके साथ पका कर पिलाना चा- 
हिए । परन्तु हठीले ओर तेज बुखारमें तो दूध पिछाना ही न चाहिए । 


कब्ज-संयहणी-दस्त-अर्री । <द७ 





ऐसी हाहतमें नींबूका रस बडा छाभकारी है।यह अनुमव-सिद्ध हे। 
जब बीमोरकी जबान साफ हो जाय तब उसे केलेकी खराक देना प्रार॑भ 
करना चाहिए | केला भी ऊपर बताये अनुसार बना कर ही खिलाना 
चाहिए । बीमारको दस्त न आते हों तो दवा देनेकी जगह थोडा टेकन- 
खार डाल कर गरम पानीकी पिचकारी लगानी चाहिए । उससे पेट साफ: 
हो जायगा ओर जेतूनके तेलवाली ख़्राक उसे साफ दस्त छा देगी। 





५ कब्ज-संग्हणी-दस्त-अशे । 
सा[भएण तोर पर यह बात अचरजभरी जान पडेगी कि इस प्रक- 
रणमें चार बीमारियोंका नाम एक साथ लिखा गया हे, परन्तु 
असलमें इन चारों बीमारियोंका बहुत निकट सम्बन्ध है और हमारे 
बिना द॒वाके इलाज भी चारोंके लिए बहुत करके एकहीसे है । जब 
कोंठे पर बहुत बोझ आ पढता है तब शरीरके गठनके अनुसार किसीकों 
कब्ज हो जाती है अर्थात्‌ नियमित दस्त नहीं होता और न ठीक तौर 
पर होता हे, दस्त जाते समय जोरसे करना पडता है। कुछ समय 
तक ऐसा होते रहनेसे खून गिरने छगता है या कॉच छिटकने छूगती 
है और किसी समय अशे ( मसे ) की बीमारी हो जाती है। किसीको, 
कोठे पर ज्यादा बोझ पडनेसे दुस्त छू जाते हैं | यदि ये दस्त बहुत 
दिनों तक ओर बार बार हुआ करें तो उसे संग्रहणी कहते हैं । किसीको 
मरोडी हो जाती है । मरोडीके समय पेटमें दुर्दू होता है और ऑव 
गिरती है । 
इनमेंसे प्रत्येक बीमारीवालेकों भूख कम लगती है, शरीर फीका पढ़ 
जाता है, शक्ति नहीं रहती, जबान बिगड़ी रहती है और श्वासमे बदबू 
आने लगती है। कितनेहीका सिर दुखता है ओर कितनेहीको अन्यान्य 
रोग भी हो जाते हैँ । कब्ज एक ऐसी साधारण बीमारी हे कि जिसके 
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लिए सैकड़ी दवाइयों और चूरन बने हैं । “मधर्स-सिगल-सिरप, फूटसाल्ट 
चौरह दवाका मुख्य काम ही कब्ज दूर करनेका है। इन दवाओंके 
द्वारा कब्जियत मिटनेके जैसी जान पढ़नेके कारण हजारों मनुष्य इन 
द्वाओंके पीछे हैरान होते हैं । साधारण हकीम या डाक्टर भी कहेगा 
कक कब्जियत आदि बीमारीकी जड़ बदहज्मी है, अत एवं बडहज्मीके 
कारण दूर कर दिये जायें तो कोई बिमारी नहीं रह सकती । इन 
लोगॉमें जो प्रामाणिक है वे तो साफ तौर पर कहते है कि हमारे रोगी 
अपनी कुटेवाकों तो छोड़ना नहीं चाहते और बीमारी मिटाना चाहते 
हैं। इसी लिए चूरन, मिकश्वर वगैरह बनाने पड़ते है। आज-कल विज्ञा- 
पनोंमें यह भी लिखा रहता हे के हमारी दवा खानेवालेकों किसी प्रकारके 
परहेज करनेकी जरूरत नहीं है--बीमार मनमाना आहार-पिहार कर 
सकते हैं । उन्हें केवल दवा लेनेसे आराम हो जायगा । इन प्रकरणोंके 
पढुनेवाले जान सकेंगे कि इस प्रकारके विज्ञापन केवल धोखा देनेवाले 
हैं। जुलाब वगैरहका हमेशा बुरा फल होता है। हलकेसे हलके जुलाब 
भी कब्जियतको मिटा कर शरीरमे दूसरे जहर उत्पन्न करते है। जुछाब 
छेकर यदि मनुष्य अपनी पुरानी आदृतको छोड़ दे और फिर उसे 
जुलाब न लेना पड़े तो जुाबसे लाभ हुआ कहा जा सकता है, परन्तु 
सदाकी भांति अपनी आदतको जारी रखनेसे तो कब्ज, संग्रहणी आदिके 
मिट जाने पर भी अन्य नई बीमारियोंके हो जानेकी संभावना हे । 


अब ऊपर लिखी हुई बीमारियोंके इलाज पर एक दृष्टि डालिए। इनका 

पहला इलाज तो यह है कि बीमारकी ख़्राक कम कर दी जानी चाहिए ओर 
डसे भारी ख़ूराक--बहुत घी, शक्कर, रबद़ी वगेरह--खानेकी न दी जानी 
चाहिए । उसे शराब, भंग, चुरुट वंगेरहका व्यसन हो तो वह भी छुड़ा 

गे देना चाहिए, ओर खानेको मेंदेकी रोटियोँ न दी जाकर खास 


* एक जगरेजी दवा । 
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'कर हरा भेवा और उसके साथ ओलिव-आइल देना चाहिए । उससे चाय, 
काफ़ी कोकों आदि मी छुड़ा देने चाहिए | 
इलान झरू करनेके पहले वीमारकों ३६ घंटेका उपवास करा कर 
इसके वीचर्म या इसके वाद सोते समय पेंद्ू पर भिड्टीके पढट्टे बाधना 
चाहिए आर दिनर्म एक या दो छुई्कूनेका वाथ लिवाना चाहिए। 
हमेशा कमसे कम दो घंटे तक उसे चलाना फिराना चाहिए । ऐसा करनेसे 
निःसन्‍्देंह बीमारकों तुरंत ही छाम होगा ।इस इछाजसे भारीसे मारी 
“कब्ज, पेचिस, अश ओर सग्रहणी तकको आराम होंते भेने देखा है। 
अर्शके लिए इतना कहना है कि इस इछाजसे अश्ी बिलकुल मिट नहीं 
जाता, परन्तु वह तकलीफ बिलकुल नहीं देता। यहाँ तक कि आदमी- 
को इतना खयाल भी नहीं रहता कि मुझे अर्श ( मसे ) हैं भी। पेचिस- 
वालेकी इतना याद्‌ रखना चाहिए कि जब तक आँव या खन गिरता 
हो तव तक उसे खाना चिलकुल न खाना चाहिए। और जब कुछ 
खानेकी इच्छा हो तव गरम पानीमें नारगीका छना हुआ रस मिला कर 
पीना चाहिए। ऐसा करनेसे मारीसे भारी पेंचिस चहुत ही थोंडे समयमें 
मिट जायगी और चीमार तकलीफ न मोगेगा | पेचिसके समय सख्त 
"मरोह्ियों उठत्ती हों तों बोतलमें खब गरम पानी भर कर उससे या गरम 
इंटसे पेंट सेकना चाहिए । इससे दर्द मिट जायगा। इसके सिवाय और 
वीमारॉको जमे खुी हवामे रखनेक्री जरूरत ह वेसे ही इन वीमारीवा- 
ठोंकी भी खुली हवामें रखना चाहिए । 
कव्जम नीचे लिखा हुआ मेवा खास गुण करता हे। 
अंजीर, फेंच-प्ुम्स (बेर ), मुनक्का, काली-मुनक्का, नारगी, अगर 
६ हरीदाख़ ) । 
इस कुहनेका यह मतलब नहीं ढ॑ ।के भूख न हो तब मी इन मेवोंकों 
खाना ही चाहिए।मरोंडी चल रही हो आर मुँह ख़राब हो तो उस 


५९७ आरोग्य-दिग्दि्शन । 





समय इन मेवोंका खाना भी हानिकारक ही है। जब खानेकी जरूरत 
जान पडे तब ही इनका खाना गुणकारी है । ऊपर लिखे वाक्यका इतना 
ही अर्थ करना चाहिए। 





६ छतके रोग--शीतला (चेचक )॥। 


बुसार आदि छुछ बीमारियोंके सम्बन्ध हम विचार कर चुके | सब 
बीमारियोंके विषयमें सूक्ष्म विचार करना इन छेखोंकी मनशा 
नहीं हे। और भी एक बात है, जब सब बीमारियिंका बहुत अंशोंमें एक 
ही कारण समझा जाता है ओर प्रायः एक ही उपाय समझा जाता है 
तब एक-एक रोग पर अलग अछंग लेख लिखनेकी आवश्यकता भी” 
नहीं है। शीतछाके समान अन्य छूतवाले रोगोंकी उत्पात्तिका कारण भी 
हम एक ही मानते हैं, अत एव उनका भी अछृग विचार करनेकी 
आवश्यकता नहीं जान पढती, तो भी शीतला पर एक प्रकरण छिखन- 
अयोग्य न होगा। 


शीतला निकलनेसे हम बहुत ही डरते हैं। इसके सम्बन्धमें सैकड़ों 
बहम फेल रहे है। हिदुस्तानमें तो शीतछा एक देवी ही मान ली गई है ।' 
उसके नामकी असंख्य मनुष्य मानता करते हैं । यह बीमारी दूसरी 
बीमारियोंकी भौति ख़नके बिगढनेसे होती है ओर ख़नका बिगढना 
कोठेके बुखारसे झारू होता है। शरीर शीतला द्वारा अपने भीतर भरे 
हुए जहरकी बाहर निकालता है। यदि यह विचार ठीक , हो तो शीत- 
लासे डरनेकी कोई जरूरत नहीं है। यदि शीतला छूतसे छूग ही जाती 
हो तो जितने मनुष्य शीतलाके रोगीका स्पश करें उन सबको शीतला 
निकल आनी चाहिए। परन्तु हम देखते है कि ऐसा नहीं होता। इस 
“५ शीतरछासे भय खानेकी जरूरत नहीं है; केवल सावधानी रखनेकी: 
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आवश्यकता है। यह नहीं कहा जा सकता कि शीतलाकी छूत होती ही " 
नहीं । जिसका शरीर छूत लगने योग्य हे वह यदि झ्ञीतलाके रोगीका 
स्पर्श करे तो उसे रोग छुग जाना संमव है। यही कारण है कि जहाँ 
शीतला निकलती है वहाँ पर बहुतसे मनुष्य एक साथ इस रोगके पंजेमें 
फैंस जाते है । इस मॉति शीतढाकों छूतका रोग मान कर इस पर 
ठीका लगाना अच्छा बतलाया जाता है * और छोगोंको बहकाया 
जाता है कि ठीका हछगानेसे जीतता नहीं निकलती है। टीकेकी 
लूस गायके स्तनंस निकाढी जाती हे । इस छसको हमारे शरी- 
रमें प्रविष्ठ किया जाता हे । और फिर टीकेसे वह छस निकाल ली जाती 
है । इससे यह छाम बतढाया जाता हे कि चेचक नहीं निकलती । , 
पहले यह माना जाता था कि एक बार टीका लगाये बाद शीतला नहीं 
निकलती, परंतु जब जान पढ़ा कि टीका लगाये वाद्‌ वहुत लम्बे समय 
तक शीतलासे मनुष्य बचा नहीं रह सकता, तब यह कहा गया कि 
अमुक समयके बाद फिर दीका लगाना चाहिए। अब यह रिवाज है 
कि जब जब जिन जिन स्थानोमें शीतला निकडे तव तव उन उन 
स्थानोंमें ठीका लगाये हुए ओर बिना टीकरेवाले सभी मनुष्योंको टीका 
लगाना चाहिए । इस ग्रकार टीका लगानेवाले वहुतसे ऐसे मनुष्य देख- 
नेमें आये हैं कि जिन्होंने पॉच, छह या इससे भी ज्यादा वार टीके 
लगवाये है। 


वोका लगाना बड़ा ही जंगली रिवाज है । इस जमानेके चलते हुए 
बहमोंमें यह मी एक जहरी वहम है । ऐसे वहम उन आदमियोंमें भी 
नहीं देख जाते जो जंगठी कहे जाते है। इस वहमके हिमायतियोंकों 
इतनेसे संतोष नहीं हुआ कि जिसकी इच्छा हो वह टीका लगवाये । 
वे सबको ही टीका छगवानेके लिए कानूनसे मजबूर करते है। जो 
ढीका नहीं रूगवाते उन्हें कानूनी कार्रवाई कर कड़ी सजा दी जाती 


९२ आरोग्य-दिग्दर्शन । 


: है। टीकेकी खोज १७९८ में हुई है । इससे पाठक जान सकते है कि 
यह बहम पुराना नहीं है । इतनेसे थोड़े समयमें लाखों मनुष्य इस बहम- 
में फैंस गये हैं कि जिसने टीका छगाया वह शीतलासे बच गया । परन्तु 

” शेसा माननेके लिए कोई प्रबल कारण नहीं है । यह कोई नहीं कह 
सकता कि टीका न लगानेसे बढ़ी शीतका निकलती ही है। किन्तु 
इसके विपरीत ठीका न लगानेवालेंके शीतछा निकलनेके अनेक उदाहरण 
बमेलते हैं । टीका न छुगानेवालोंके शीतछा निकलनेके उदाहरणोंसे यह 
नहीं कहा जा सकता कि यदि टीका लगाया जाय तो मनुष्य शीतढासे 
मुक्त रह सकता हे । 








ठीका एक गंदा इलाज है । इसमें गायकी रूस हमारे शरीरमे पहुँचाई 
जाती है । इतना ही नहीं मनुष्यकी छत भी पहुँचाई जाती है। साधा- 
-रण तौर पर छसको देख कर कई लोग उलटी कर देते है । हाथको 
यदि रूस छूग जाय तो वे साबुनसे साफ किये जाते हैं । अगर कोई 
हमें छस खानेको कहे तो सुन कर हमारा जी मचलाने छगेगा । ऐसी 
बात कोई हँसीमें भी कहेगा तो हम उससे लड़नेको तेयार हो जायेंगे । 
इतने पर भी शायद ही कभी किसीने इस बात पर विचार किया होगा 
के हम टीका छगवा कर लस ( सड़ा हुआ ख़न ) खाते हैं | यह बात 
सब जानते है कि कितनी ही बीमारियोंमें दवा या प्रवाही खूराक 
शरीरके द्वारा भीतर पहुँचाइ जाती है। उसका असर मुँहसे ली हुई 
ख़्राककी अपेक्षा शीघ्र होता है । मुँहसे ली हुई वस्तु एकदम रक्तमें 
जाकर नहीं मिल जाती, परन्तु शरीर द्वारा पहुँचाई हुई वस्तु शीघ्र 
खूनमें जा मिलती है । इतना ही नहीं, इस उपायसे भीतर पहुँचाईह हुई 
थोड़ीसी भी द्वाका तत्काल प्रभाव पढ़ता है | इस प्रकार ली गई दवा 
च्या खराक खानेके समान ही हे | इतना होने पर भी शीतछासे बचनेके 
५ “जहिए हम लस खाते हैं । जिस प्रकार यह कहावत है कि डरनेवाले 
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मोतसे पहले ही मर जाते है; उसी प्रकार मातासे मर जाने था बद-सूरत 
हो जानेंके मयसे टीका छूगवा कर हम पहले ही मर मिटते हैं । 

इस प्रकार लस लेनेमें मुझे तो यह जान पढता है कि हमें धम-अष्ट 
होनेकी भी परवा नहीं है । मांसाहारी मनुष्योंको भी रक्तके खानेकी 
इजाजत नहीं हे । और जीवित प्राणीका रक्त या मांस तो खाया ही 
नहीं जाता | छुस भी जीते हुए प्राणीका खून है ओर वह भी 
सडाया हुआ । वही सढ़ा ख़न शरीरके द्वारा हमें खिलाया जाता है । 
इस प्रकार खून खानेके बदले हजार बार शीतला निकले या तुरंत मोत 
आ जाय तो भी आस्तिक मनुष्य उसे ही पसन्द करेगा । 

इगलैडके क्तिने ही विचारशील मनुष्योंने टीकेके द्वारा जो हानियोँ 
होती हैं उनकी बडे श्रमसे खोज की है । वहाँ पर टीवेका विरोध कर- 





' नेवाली बडी भारी एक सभा है। उसके सभासद्‌ टीका नहीं लगवाते । 


रह 


वे टीका लगानेके अनिवार्य कानूनका विरोध करते हैं । कितने ही इस 
वात पर जेढमें जा चुके है। वे ओरोंकोी भी समझाते हैं [कि दीका न 
लगवाना चाहिए | इस विषयके कई ग्रन्थ लिखे गये हैं । इस पर खब 
वाद-विवाद्‌ हुआ है । टीकेके विरोधमें वे छोग नीच लिखे हुए कारण 
बतलाते है 

(१ ) गाय या बछढीके स्तनमेंसे लस निकालनेकी क्रियामें लाखों 
जीवित पशुओं पर बड़ी ही क्रूरता की जाती है । ऐसी नि्देयता मनुष्य- 
जातिके योग्य नहीं है। इस कारण प्रत्येक मनुष्यक्ा कर्तव्य है कि टीकेसे 
कुछ लाम होता हो तो भी वह इस प्रकार निर्देयतासे निकाली हुई 
लसको उपयोगतें न लावे । 

( २ ) इस लससे लाभ कुछ नहीं होता, उलटी हानि ही होती है--- - 
मनुष्योंकी दूसरे रोगोंकी छृत आ लगती है । वे समझते हैं कि शीतलाके : 
फैलनेके बाद दुसरे रोग फैले हे। 
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( ३ ) मूल पास मनुष्योंके रक्तसे तेयार की हुई होती है; इस लिए 
वे सब पासें जिन जिन मनुष्योंके रक्तसे बनाई जाती हैं उनमें, उन उन 
मनुष्योंकि अन्य अन्य रोगोंकी छूतका भी आ जाना सम्भव है । 


( ४ ) ऐसा विश्वास नहीं दिछाया जा सकता कि ठीका हढगानेसे 
मनुष्यकी शीतला नहीं निकलती । इस टीकेका निकालनेवाला डाक्टर 
जेनर कहा करता था कि एक हाथर्म टीका लगानेसे मनुष्य सदाके लिए 
रोगस छुटकारा पा जाता है | इससे जब पूरा लाभ होता नहीं देख पडा 
तब यह कहा जाने लगा कि दोनों हाथोंमें टीका छगानेसे शीतला नहीं 
निकलती । इसके बाद दोनों हाथेंमें एकसे अधिक टीका लगानेकी बात 
कही जाने लगी । फिर भी जब शीतला निकलने लगी, तब यह कहा 
जाने लगा कि टीका ुगाये वाद यह विश्वास नहीं दिलाया जा सकता कि 
सात वर्षके वाद भी शीतछा न निकलेगी । अब सातकी जगह तीन ही 
वर्ष कहे जाते है । इस तरह डाक्टर लोग रचये ,मी इस विपयर्मे अब 
तक कुछ निर्णय नहीं कर सके हैं । असल बात तो यह है कि टीका 
लगानेसे शीतलछा न निक्‍्लेगी, यह मानना बिलकुल बहम है--मिथ्या 
है। यह कोई साबित नहीं कर सकता कि टीका छगानेसे जिन्हें शीतला 
न निकली उन्हें टीका न लगानेसे अवश्य ही निकलती । 


(५ ) अखीरी दलीलमें वे कहते है कि रूस लगाना बिलकुल गंदा 
'रिवाज है ओर गंदगीसे गंदगीका दूर किया जाना मानना निरा जेग- 
छीपन है । ऐसी ही अन्यान्य दुलीलॉसे इस समाने अँगरेजी प्रजा पर बढा 
अच्छा प्रभाव डाला है। इगंढेंड एक ऐसा शहर है जहॉकी बसतीका 
बहुत बडा हिस्सा टीका नहीं लगवाता । इस झशहरके लोगोंमें गिनतीके 
हिसावसे रोग बहुत कम देखनेमें आता है । इस सभाके परिश्रमी समा- 
सदोंने खोज करके सिद्ध कर दिया है कि डाक्टर छोग स्वार्थ-वच्य टीकेके 
बहमको दूर नहीं होने देते । उन्हें इसमें प्रतिवर्ष प्रजाकी ओरसे हजारों 


छूतके रोग--शीतला । हि ु। 


पोडकी आय होती है । वे समझ-बूझ कर टीकेसे होती हुई हानिको नहीं 
देखते । परन्तु इन डाक्टरोमेंसे भी बहुताने यही मत प्रगट किया है कि 
टीकेका छगवाना बुरा है ओर कितने ही टीकेके घोर विरोधी है । 


कुछ लोग कहेंगे कि टीका लगवानेसे जब इस प्रकार हानि होती है 
तब हमें वह नहीं लगवाना चाहिए? इसका उत्तर मे तो निर्मय होकर 
यही दूँगा कि “ नहीं ?। इतना होने पर भी एक अपवाद है। मेरा कहना यह 
है कि जान-बूझ कर अपनी इच्छासे तो क्सीकों भी टीका न छगवाना 
चाहिए । परन्तु जहाँ हम रहते हैं ओर वहाँ टीका लगानेका कानून हो 
तो हमारा कर्तव्य हे कि हम टीका छुगवालें । यहाँ ( अफिकामें ) 
टीक्के कानूनको तोडना महा भयंकर जोखम उठानेके बराबर हे। और 
याद हम कानूनका सामना करते हैं तो हम पर भारी अपराध ढगाये 
जाते है। जान-बूझ कर सार्वजनिक आरोग्यकोी जोखममें ढालनेका हम 
पर दोषारोप किया जाता हे । ऐसी स्थितिमें हमारा कर्तव्य है कि जिस 
चसतीका बडा हिस्सा टीका लगवानेमें फायदा समझता हो ओर हम 
उस बसतीमें रहते हों तो हमे चाहिए कि उस बंढे मागकों हम भय-पग्रस्त 
-न होने दें। हमें ऐसे काम करने चाहिए जिनसे उस भागकी भय पेदा न 
हो । जो मनुष्य मेरे बताये हुए कारणसे टीका लगानेमें धर्म-हानि सम- 
झता हो ओर वह अकेला ही टीकेके विरुद्ध हो तव भी उसे कानूनके 
विरुद्ध होकर कष्ट उठाने चाहिए । जो मनुष्य केवक शरीर-पुसके विचा- 
रसे टीका न लगवाना चाहता हो उसे एकाएक कानूनके विरुद्ध न होना 
चाहिए । ऐसे मनुष्यमें बहुत ज्ञान ओर अपना मत दूसरेकों समझा सक- 
नेकी शक्ति होनी चाहिए । उसे छोक-मतकों पलटनेके लिए तेयार होना 
चाहिए । जो मनुष्य ऐसा नहीं कर सकता वह अपनी तवीयतको ही 
“ठीक रखनेके लिए छोकमतके विरुद्ध नहीं हो सकता । बहुतसे काम 
हम पसन्द नहीं आते त्थापि--जिस मंढलमें हम रहते हों उसके 
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लिए--हम उन्हें करते हैं । समाजके सुर्भीतेके लिए हमे अपने सुमीतोंको 
दूर रख देना पडता है । यह एक साधारण नियम है कि बहुमतके 
सामने एक ही मनुष्य हो सकता हे; परन्तु ऐसे मोके धर्म या नीतिके 
सम्बन्धमं ही मिल सकते हैं । जिसका कोई मत न हो ओर ऐसे लेखोंसे 
उत्तेजित होकर वह यदि अपने आलसीपनके कारण टीका नहीं लगवाना 
चाहे तो ऐसे मनुष्यकोी कानूनके अधीन हो जाना चाहिए । 

टीका न लगवानेवालेकों स्वच्छता वंगेरहके नियम समझ कर बरावर 
पालना चाहिए । जो मनुष्य शीतलाकी रूस नहीं लेना चाहता; परन्तु 
विषय-पेवन द्वारा उसकी रूस लेता है, या आरोग्यके अन्यान्य नियमों- 
का भंग कर ढुःख भोगता है उसे कोई अधिकार नहीं है कि ( जिस देश 
यथा समाजमें टीका रूगवाना आरोग्यका नियम समझा जाता हे ) टीकेके 
वह विरुद्ध खडा हो । 

इस प्रकार शीतलाके सम्बन्ध विचार कर टीकेकी हानियाँ दिख- 
लाई गई | अब शीतछाको रोकनेके उपायोंके सम्बन्धमें विचार करनेकी, 
आवश्यकता है । उन मनुष्योंको शीलता होना ही सम्भव नहीं है 
जो हवा, पानी और खूराकके सम्बन्धमं बतडाये हुए नियमोंको 
पाठते हैं, क्योंकि उनके ख़नमें शीतछाके रोगाष्ठऑकों नष्ट कर देनेका: 
गुण होता है । 

जिन्हें शीढता निकली हो उनके लिए मिंगोई हुई चद्दर ( वेट-शीट- 
पेक ) का उपचार एक आश्चर्यकारी दवा है। इससे जहून कम होगी 
ओर निकले हुए वण थोडे ही दिनोंमें हलके पड जायेंगे । उन पर मल्हम 
वगैरहके लगानेकी कुछ जरूरत नही है । यदि एक-दो जगह मिट्टीकी 
पुलटिस बॉधनेका मौका हो तो बॉध देनी चाहिए । ख़राकमें मात, नींबू 
ओर हलका मेवा--रुचिके अनुसार--खाना चाहिए। हलके मेवेके कहनेका 
यह अभिप्राय है के शीतछाकी गरमीके समय खजूर, बादाम आदि. 
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पौष्टिक मेवा खाना उचित नहीं है । “ वेट-शीट-पेक ? से एक हसमेके 
भीतर-भीतर शीतलाके व्रण हलके हो ही जाने चाहिए । यदि नहों तो 
समझना चाहिए कि अब भी शरीरमें जहर मरा हुआ है ओर वह निक- 
लता जा रहा है | यह माननेके लिए कोई कारण नहीं है कि शीतला 
महारोग हे, बल्कि वह तो इस बातकी निशानी है कि शरीरमें भरा हुआ 
जहर निकल कर शरीर आरोग्य छाम कर रहा हे । 
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यह विचार बहुतसे रोगोंके सम्बन्धमें लाभू है; परन्तु शीतढाके सम्ब- 
न्धमें तो और भी विशेष लागू है । बीमारी ।मिटे बाद बीमार निर्बेछ हो जाता 
है। कितने ही रोगी पीछेसे अन्यान्य बीमारियोंसे तकलीफ पाते है । 
इसका कारण बीमारी नहीं होती; परन्तु बीमारीकों दूर करनेके लिए 
किये हुए विविध उपचार हैं । बुखारमें जो क्षिनाइन ली जाती है उससे 
कान बहरे हो जातेहैं, किसीको ' क्िनिनिझम्त * ? नामक भयंकर बीमारी 
हो जाती हे । व्यभिचारसे पेदा हुए रोगोंकों दूर करनेके लिए पारे आदिका 
उपयोग किया जाता है, परन्तु इसके साथ ही यह किसीसे छिपा हुआ 
नहीं है कि पारेसे उत्पन्न होनेवाले अन्य रोगोंसे मनुष्य सदा पीड़ित 
रहते है । इससे सिद्ध होता है कि दवा लेनेसे बीमारी नहीं मिठती: 
किन्तु अन्यान्य रोग भी हो जाते हैं । कब्ज पर जुलाब लेनेवालोंको 
अर्श हो जानेंके अनेक उदाहरण देखे गये हैं । इस लिए वीमारीके कार- 
णोंको ढूँढ़ कर उन्हें रोकना चाहिए ओर बीमारीको दुर करना चाहिए 
इससे बाद प्राकृतिक नियमोंका अच्छी तरह पालन करना चाहिए 8 
इसके समान कोई भस्म नहीं है । धातुओंकी मार कर लोहभस्म आदि 
भस्में तेयार की जाती है और कहा जाता है कि ये बहुत ही उत्तर 
ओपषधियों हैं, परन्तु यह बात झूठ है। इतना अवश्य है कि इन ओषधि- 





# यह बामारी क्किनाईन खानेसे द्वी होती है । इस वीमारीमे मनुष्य बहरह 
ओर झज््यके जेसा हो जाता है । 
७ 
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'थोमे गुण अवश्य हैं; परन्तु इनसे जितना ही शरीरको अच्छा छाम हुआ 
जान पढ़ता है उतने ही मनोविकार बढ़ जाते हैं । मतरूब यह कि 
इनसे मनुष्यको नुकसान ही होता है । शीतलाके रोगीके लिए इन दवा- 
'ओंका लेना विशेष उपयोगी माना जाता है । श्ीतलढा एक बार निकले 
बाद बहुत करके रोगीको फिर नहीं निकछती । क्योंकि उसके शरीरमेंसे 
सारा विंप निकल कर वह प्रायः बहुत ही तन्दुस्त हो जाता है । 


जब शीतहछा मुरझा कर उसके त्रण सूस जावें तब बीमारके शरीरमें 
“सदा जेतूनका तेल लगाते रहना चाहिए, उसे हमेशा नहलाना चाहिए। 
देसा करनेसे शीतलाके तण बिलकुल मिंट कर उन पर नई चमडी आ 
न्‍जायगी । 





७ छूतकी और ओर बीमारियाँ । 

शी के सम्बन्धमं अच्छी तरह विचार किया जा चुका । इसी 
प्रकार अराई, छोटी माता वगैरहकों भी शीतलाकी छोटी बहिंनें 
समझनी चाहिए । जिस प्रकार ये सब छूतकी बीमारियों हैं उसी प्रकार 
झेग, कॉलेरा, पेचिश आदि भी छूतकी बीमारियों हैं। पर विशेष यह हे 
कि शीतछाकी तरह हम इन वीमारियोंसे नहीं डरते। इसका कारण यह हे 
कि इन बीमारियोंसे मौत नहीं होती; और न शरीर ही बे-ठोल होता है । 
इसके सिवाय ओर सब असर इनका शीतलाके समान ही होता है ।इनकी 
छुत भी शीतलाके ही जेसी होती है । इन बीमारियेमें ठंडे पानीके उप- 
“चार ओर “वेट-शीट-पेक ? बडा छाभकारक है।ऐसे समयमें ख़राक बहुत 
ही हछकी ओर सादी खानी चाहिए । केवल हरे मेंबेसे यदि काम चलांया 
“जा सके तो ये बीमारियां बहुत जल्दी कमजोर पढ़ जाती हैं। प्लेग महा 
भर्यकर बीमारी है। १८९६ से हिन्दुस्थानमें इस रोगसे लाखों मनुष्य मर 
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ध्के है। डाक्टरोंने बहुत कुछ सिरपच्ची की, परन्तु वे इसका कोई उपाय 
न खोज सके । इस समय झ्ीतलाके टीकेके सहश इसका भी टीका 
छगाया जाता है । जब टीका छगाया जाता है तब प्लेगका ज्वर बहुत 
हलका पड जाता है, उस समय डाक्टर लोग समझाते हैं कि जिनके 
शरीरम इस लप्तका प्रवेश हो चुका हे उन्हें प्वेग नहीं हो सकता ।यह भी 
एक शौतलाके टीकेके जेसा ही ढहोंग हु और उतना ही पाप-पूर्ण है । 
जिस भौति शीतलाके टीकेके विषयम कहा गया है कि टीका न लगानेसे 
यह निश्चित रूपसे नहीं कहा जा सकता कि शीतला निकले हीगी उसी 
भोति प्लेगके टीकेके सम्बन्ध सी यही कहा जा सकता है। प्लेगकी अभी 
तक कोई दवा नहीं लिकली हे, इस लिए इसमें पानीके इलाजसे छाभ 
होगा ही यह निश्चित रूपसे नहीं कहा जा सकता, परन्तु जिसे मोतका 
डर नहीं है ओर जो भगवान पर भरोसा रखते है उनके लिए नीचे लिखा 
हुआ उपाय बतढाया जा सकता है;--- 

(१ ) बुखार आनेके समय या उसके थोडे भी चिह्न जान पढने 
लगे तब वेट-शीट-पेक अर्थात्‌ भींगी हुई चद्दर-बंधघनका उपचार 
करना चाहिए । 

(२ ) गंॉठकी जगह मिट्टीकी भारी पुलटिस बॉधनी चाहिए । 

( ३ ) बीमारको खानेकों न दिया जाना चाहिए । 

- (४ ) यदि खुश्की जान पड़े तो उसे नींबूका ठंडा पानी विलाना 
चाहिए। 

(५ ) बीमारकों खुली ओर साफ हवामें सुठाना चाहिए। 

(६ ) उसके पास एक आदूमीके सिवाय दूसरेकी न जाने देना 


चाहिए । बीमार यदि किसी अन्य इलाजसे बच सकता है तो वह इस 
उठाजसे भी अवश्य बच सकेगा । 


१०० आरोग्य-दिग्द्शन । 


अल जीयनलनन>>+ 


प्लेगकी उत्पत्तिके सम्बन्ध अब तक कोई निश्चित बात मालूम नहीं 
हुई । बहुतोंका मत है कि यह बीमारी चूहोंसे फेलती है । यह बात 
निराधार नहीं है। जहाँ प्लेग हो वहों पर चहेवाले घरॉंकी साफ करनेकी 
बढ़ी जरूरत है । अनाज आदिको इस तरह रखना चाहिए कि वह 
चहोंको खानेकी न मिल सके और न वे आ पावें । चूहोंके बविलोंको 
बन्द कर देना चाहिए | जिस घरसे चूहे न हठाये जा सकें उस घरको 
ही खाली कर देना चाहिए । परन्तु छेग न होनेके लिए सबसे अच्छी 
बात तो यह है कि मनुष्यको पहलेसे ही सावधान रहना उचित है। उसे 
पवित्र, उत्तम ओर थोड़ा भोजन करना चाहिए, व्यसन छोड़ देने चाहिए; 
कसरत करते रहना चाहिए, ख़ली हवामें रह कर मकानकों साफ-सुथरा 
रखना चाहिए ओर स्वयं ख़ब स्वच्छताके साथ रहना चाहिए, जिससे 
कि उसे छ्लेगकी हवा छूने ही न पावे । मनुष्यकी इस मॉति सदा ही 
स्वच्छ रहना चाहिए, परन्तु ऐ गके समय तो खास तौरसे स्वच्छता पर 
ध्यान देनेकी आवश्यकता है। 





प्लेगसे भी विशेष भयंकर ओर श्लीघ्र उत्पन्न होनेवाला रोग संनि- 
पातज्वर है । जिसे अँगरेजामें “ न्‍्यूमोनिक-परैंग ” कहंते है। इसमें बीमा- 
रका दम उखड़ जाता है, बुखार बड़े जोरका चढ आता है और बीमार 
लगभग बे-होश हो जाता है। इस कालज्वरसे मनुष्य शायद ही बच पाता' 
है। १९०४ में यही छलेग जोहान्सबर्गमें हुआ था । वहाँ पर २३ मनु- 
ध्योमेंसे केवल एक मनुष्य बच सका था। उसका कुछ हाल पहले लिखा 
जा चुका है । इस बीमारके लिए भी ग्रन्थि-प्लेगके छिए बतछाया हुआ 
इलाज उपयोगी है । परन्तु इसमें पुठाठेस सीनेके दोनों हिस्सों पर 
बाँघनी चाहिए । यदि ९ वेठ-शीट-पेक ?--चहर-बंधनके उपचार- 
का“ सभय न रहा हो तो उसके सिर पर मिट्टीकी' बारीक पुलटिस रखनी 
चाहिए । इस रोगके भी इछाज करनेकी अपेक्षा इसे पहलेसे ही रोक 
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नेका प्रयत्न करना सहज ओर उत्तम है । वे प्रयत्न प्लेगके प्रकरणमे 
बतलाये जा चुके है । उनका उपयोग करना वुद्धिमानी है । 


'. हैजेकी बीमारी हमें वडी भयंकर जान पड़ती है, परन्तु असलमें वह 
म्रेगके समान भयंकर नहीं हे | वह ऐेगसे बहुत ही हलकी है । उससें 
४ चहर-बन्धन ? काम नहीं देता, क्योंकि उसमे बीमारके गोले चढ जाति 
हैं ओर जॉधोंम गेठें बंध जाती हैं। ऐसे समय पेट पर मिट्टीकी पुलाटिसका 
बॉधना उपयोगी हो सकता हे, पर उससे भी विशेष छाभमकारी यह है 
कि जहाँ जहाँ गेठिं हों वहां वहाँ पर गरम पानीकी बोतलोंसे सेक करना 
चाहिए । बीमारके पेर आदिको राईके तेढसे मलना चाहिए। उसे खा- 
न्ेकी न देना चाहिए । बीमारकी हिम्मत बँधाते रहना चाहिए, 
जिससे वह घबरा न जाय । बीमारको एकदम दस्त ठगते हाँ तो बार 
वार उसे पढेंगसे न उठा कर, पढेंग पर ही एक बरतन रख कर उसमें 
पाख़ाने फिरा देना चाहिए । यदि तुरंत ऐसे उपायोंकी योजना कर दी 
जाय तो वीमारकी तकलीफ पहुँचना बहुत ही कम सम्मव है । हेजेके 
समय भी उससे बचनेंके कई अच्छे अच्छे उपाय है । हेजा बहुत करके 
गरमीके दिनोंमें होता है । इन दिनोंमें हम बिना कुछ सोचे विचारे 
कच्चे-पक्के और से फलोंकों खान छगते हैं । साधारण समयमें हमें 
फल खानेकी इतनी आदत नहीं होती । गरमीकी मोसमर्मभ एक तो 
अनेक प्रकारके फल होते हैं ओर दूसरे वे सस्ते होनेके कारण बहुत 
खानेमें आते है। इसके सिवाय भी हम अपना नियमित भोजन करना 
-ही पढता हे | इससे एक दम इन फर्कोका हम पर बड़ा चुरा प्रभाव पढ़ता 
है। हमारे शरीरमें पेट वंगेरहकी कोई-न-कोई बीमारी बनी ही रहती है । 
इस कारण ऐसे फल वंगेरह शरीरके अनुकूल न पडनेसे हेजा हो जाता 
है । उस समय बीसारके पाखानेकी कुछ फिकर नहीं की जाती । उसके 
जन्तु हवाकी खराब करते है । गरमीकी मोसममें सूखा होंनेसे पानी भी 


१०२ आरोग्य-दिग्द्शंन । 


अच्छा नहीं रहता, वह गंदा हो जाता है, उसमें जीव पढ़ जाते हैं और हम 
ढोग वही पानी बिना गरम किये और बिना छाने पी जाते हैं।ऐसी सूर- 
तमें बीमारी क्यों न हो ! प्रकृतिने हमारे शरीरकी मजबूत बनाया है, 
इस लिए हम टिक रहे हैं । अन्यथा हमारे आचरण तो ऐसे हैं कि हमारा 
निकाल बहुत ही जल्दी हो जाना चाहिए । 


हैजके समय नीचे छिखें अनुसार सावधानी रखनेकी आवश्यकता 
है | खुराक हलकी खानी चाहिए | अच्छा मेवा जरूर खाना चाहिए; 
परन्तु उसकी देख-भाल पहले ही अच्छी तरह कर लेना आवश्यक है। 
लोभ या स्वादके वश लगे हुए आम था दूसरे फल कभी न खाना चाहिए । 
साक हवामें रहना चाहिए | पानी हमेशा गरम कर ख़ादीके कपड़ेसे 
छाना हुआ पीना चाहिए। वीमारका पाखाना जमीनके भीतर गाढ़ 
कर उस पर धूल पूर देनी चाहिए | पाखाना गये. बाद उस पर हर समय 
राख डालनेका खाज जारी रखा जाय तो हेैजेका बहुत ही 
कम भय रह जाना सम्भव है। वास्तवमें देखा जाय तो इस नियमकों 
सवंदा पालन करनेकी आवश्यकता है । बिल्ली भी अपने पंजोंसे , जमी- 
नको ख़ोद्‌ कर पाखाना फिरती है और फिर उस पर पैरेंसे मिट्टी पूर 
देती है । पर हम छुआ-छतकी घुणाके मारे ऐसा नहीं करते और इसी 
कारण फिर हम इन बीमारियोंकों पंजेमें फँस जाते हैं ।राख न मिले 
तो सूखी मिट्टीका ही उपयोग करना चाहिए । मिट्टीके- ढेले हों तो उन्हें 
फोड़ कर उनकी धूल बना लेनी चाहिए । 


! डद्भती हुई पेचिस सबसे कम भयंकर बीमारी है। इसमें याद वीमा- 
रको खानेको न देकर उसके पेड़ू पर मिट्टीकी पुलिस बरावर चॉधी 
जाय तो बीमारी बिलकुल मिंट जाती है । बीमारके पाखानेको ऊपर 
लिखे माफिक जमीननें गाड देनेकी आवश्यकता है ।पानीके विषयमें भी 
हेजेके समान सावधानी रसनेकी जरूरत है । 


प्रसव । १०२ 


अखीरमें यह कहना है कि ऊपर बतलाई हुई छूतकी बीमारियों्मे।. 
बीमार, उसके मित्र और सम्बन्धियोंको हिम्मत हारनेकी कोई आवश्य- 
कता नहीं है । उरनेसे बीमार घबरा कर जल्दी मर जाता है और 
उसके आएरु-पास रहनेवाले इृष्ठ मित्रों या सम्बान्धियोंकी भी बीमारी हो 
जाना संभव है । 





< प्रसव ( सौरी )। 


सा रोगोके सम्बन्धमं हम विचार कर चुके । इन प्रकरणोंके 
लिखनेका यह मतलब नहीं है कि दुनियाके सारे ही रोगोंकि 
विषयमें लिखा जाय, परन्तु असल अभिप्राय यह है कि प्रप्तिद्ध प्रसिद्ध 
शेगोंका विचार कर रोग मात्र और उनके उपचारकी एकता बतला दी 
जाय । जो लोग रोगोंसे खूब घिरे हुए हैं ओर मौतसे डरते हैं उनके 
सामने तो केसे मी ग्रन्थ क्यों न रक्खे जाये वे तो वेद्य-हकीमोंकी शरण- 
जांबेंगे ही । ये प्रकरण अधिकसे अधिक इतना ही बतला सकते हैं कि' 
साधारण रोगी मनुष्य अच्छे होकर आरोग्य-रक्षाके नियमोंका पालनः 
करने लगें तो वे फिर बीमार होकर भयंकर रोगोंके पंजेम न फेंसेंगे ॥ 
इसके सिवाय दूसरा यह भी कारण है कि बहुत थोडे मनुष्यों ऐसा 
करनेकी हिम्मत होती है कि वे आरोग्य-क्षाके नियमोंका बराबर पालन 
कर वैद्य-डाक्टरोॉंकी शरण न लें, ऐसे लोगोंके लिए भी ये छोटे छोटे 
प्रकरण उपयोगी हों । अब हम ऐसी दशामें पहुँचे हैं कि सोरी, बच्चोंकी 
संभाल ओर आकस्मिक विपत्तिके ऊपर भी थोड़ा थोड़ा विचार करें । 
सोरी ( प्रवल ) के विषयको लोगोंने बातका बतंगढ़ बना डाला- 
है। निरोग स्धीको प्रसवके समय भयंकर कष्ट नहीं होता । गॉवके 
ढोगोंमें प्रसव एक मामुठी बात समझी जाती है। गरमवती स्रियों अखीरः 
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तक अपना काम करती रहती हैं ओर प्रसव होंते समय कुछ कष्ट नहीं 
यातीं । ऐसे भी उदाहरण देखे गये हैं कि गुजरोंकी प्लियों प्रसव हुए बाद्‌ 
तुरंत ही काममें लग जाती हैं । दुसरे प्राणियोमें तो हम देखते है कि 
प्रसवसे वें बिलकुल तकलीफ नहीं पाते । 


तब शहरकी ओरतें क्‍यों तकढीफ भोगती हैं ! प्रसण होते समय 
क्यों उन्हें असह्य वेदना होती है | प्रसव होनेसे पहले ओर बाद क्‍यों 
उनकी खास तोर पर सेवा-शश्नुषा करनी पड़ती है ? इन प्रश्नों पर विचार 
करना आवश्यक है। 
शहरकी औरतोंका रहन-सहन अस्वाभाविक है।उनकी खूराक, 
उनका पहनाव प्राकृतिक नियमोंके विरुद्ध है। पर॑न्तु इसके सिवाय एक 
बढ़ा भारी कारण और भी है। वह यह कि कम उमरकी लडकियोंको 
गर्मवती होने पर भी पुरुष उनका संग करना नहीं छोडते और प्रसव हुए 
बाद भी-- प्रसव-शय्यासे उठते ही--उनके साथ ऐसा व्यवहार करने 
लगते है कि उससे बेचारी स्लियाँ फिर गर्भ घारण कर लेती हैं। बतला- 
इए फिर ऐसी स्लियोँ ही ढु.ख न मोगें तो ओर कोन भोगे ! देशमें लाखों 
लड़कियों और स्लियोंकी ऐसी भयंकर ओर दया करने योग्य दशा हो रही 
है। ऐसे शहरके जीवन ओर नरकमें कुछ भेद नहीं है। जब तक मनुष्य 
ऐसे राक्षस रहेंगे तब तक ख्रियोंको चेन नहीं हो सकता। बहुतसे पुरुष 
श्रियोंकों दोष देते हैं। पर इन प्रकरणोंका उद्देश दोषोकी तुलना करना 
नहीं है। दोष चाहे दोनों पक्षका हो, चाहे एक पक्षका, दोष है जरूर । 
अपने इन दोषोंकों जान लेनेके बाद माता-पिता और बालक पति-पत्नी- 
को सावधान हो जाना चाहिए । जब तक बालरुपनेकी ओर गर्म रहे बाद 
तथा प्रसव हुए बादकी विषय-प्रदृत्ति न रुकेगी तब तक सुख-पूर्वक प्रसव 
हो नहीं सकता। प्रसवरके साधारण कष्टोको श्रियां इस विश्वासके कारण 
सह लेती है कि प्रसवमें तो बेदुना होती ही है, महीने भर निर्बछ रहना 


ही पड़ता हे । पर उन्हें इस विषयका वास्तविक ज्ञान न होनेसे संतान 
दिन दिन निर्बल, अज्ञान ओर निस्तेज उत्पन्न होती जाती है। यह महा 
भयंकर परिणाम है। इसे रोकनेके लिए प्रत्येक मनुष्यकों अखंड प्रयत्न 
करना चाहिए। यदि एक स्री ओर एक पुरुषने भी इस अनाचारकों छोड़ 
दिया तो उतना ही जगत॒को लाभ पहुँचेगा । इसमें किसीको किसीकी 
राह देखनेकी जरूरत नहीं है । 


इसका मतलब यह है कि सबसे पहले पुरुषोंको गर्भवती स्लीके साथ 
संग करना छोड़ देना चाहिए । इसके बाद नो मास पर्यन्त स्त्री पर बहु- 
तसी जिम्मेवरीका बोझा पड़ जाता है, इस लिए यह बात समझने योग्य 
है कि वालकके चरित्रका बहुत कुछ आधार माताके इन नौ महीनेके 
रहन-सहन परही हे । माताएँ प्रेमसे परिपूर्ण होंगी तो उनकाबच्चा भी प्रेम 
करनेवाला होगा। माता कोधी होगी तो बच्चा भी कौची होगा । कह- 
नेका अभिप्राय यह है कि नो महीने तक माताकी आन्तरिक तृत्तियों 
चहुंत ही अच्छी रहनी चाहिए । उसे सदा पवित्र कामोंमें लगे रहना 
चाहिए। दयालु ओर उदार-हृद्य होना चाहिए । निर्मय ओर निश्चिन्त 
होना चाहिए। उसे अपने हृदयमें पशुत्त न आने देना चाहिए; 
झूठ न बोलना चाहिए ओर न निकम्मी बातोंमें समय खोना चाहिए। 
जो स्त्री इन नियमोंका पालन करेगी उसका चच्चा तेजस्वी हुए बिना 

“न रहेगा । 


गर्भवती ख्रीके लिए जिस भाँति मानसिक शुद्धता रखसनेकी आवश्य- 
कता है । उसी मेंति शारीरिक शुद्धि रखनेकी भी आवश्यकता हे । 
उसके लिए सदा स्वच्छ वायु-सेवनकी बढ़ी जरूरत है । गर्भवती 
ञ्रीको ज्यादा श्वास लेने पढते है, अत एवं उसे विशेष उत्तम 
हवामें रहना चाहिए । उसे अन्न उतना ही खाना चाहिए जितना कि 
वह नियमित रूपसे पच जाय और साथ ही वह उत्तम हो | उसे पिछले 
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प्रकरण बतलाई हुई उत्तम खूराक खानी चाहिए | इस समय" 
जैतूनके तेठ और गेहेंके पदार्थ उसे उतने ही खाने चाहिए 
जितने वे पच जायें । यदि कब्ज रहती हो तो दबाके लिए दौदुनेकी कोई 
जरूरत नहीं है, ख़्राकमें जेतूनका तेल बढ़ा देना चाहिए। जी मचलाता 
हो और उल्टी होती हुई जान पढ़े तो नींव॒का रस--बिना शक्कर 
डाले--पानीमें मिला कर पी लेना चाहिए | इन महीनोंमें मिरच-मसालार 
वगैरह सर्वथा छोड़ ही देना चाहिए । 

कितनी ही स्रियोंको इस समयमें सब दोहद होते हैं । उन्हें दूर कर- 
नेका उत्तम इलाज यह है कि उन ब्रियोको '्यूनी-बाथ ? लेना चाहिए । 
इस बाथके लेनेंसे शरीरकी शक्ति बढ़ेगी, कान्ति बढ़ेगी और प्रसवके: 
समय उन्हें वेदुना भी कम होगी | कई ब्रियोंने स्वयं इसका अनुभव 
किया है । दोहदके समय मन पर भी कुछ अंकुश रखना चाहिए। जिस 
चीज पर चित्त छलचावे उसे एक-दो बार छोड़ देनेसे चित्त वश हो” 
सकता है । माता-पिताकों चाहिए कि वे सदा गर्भस्थ बच्चेकी रक्षाका 
विचार करते रहें । 

पुरुषका कर्तव्य हे कि वह ऐसे समय च्रींके साथ लड़ाई-झगढा कर : 
उसे घबराहटमें न डाले । वह ऐसे काम करता रहे कि जिससे स्री खुश 
रहे और सुख पावे । उस पर घरके कामका ज्यादा भार हो तो उसे 
हलका कर देना चाहिए। इसके लिए बढ़ी सावधानी रखनी चाहिए कि+ 
गर्मचती ख््रीके पेटमें कोई दवा न जाय । गर्भवती ख्रीके लिए थोड़ी देर. 
खुली हवामें घृमनानफिरना भी बहुत आवश्यक है । 
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९ बच्चोंकी सँमाल । 
दाकि विषयोंकी लिखनेका इस लेखका उद्देश नहीं है। हम यहा 
पर बाछुक पेदा हुए बादकी दुशाके सम्बन्धमें कुछ विचार करेंगे। 
जिन्होंने पिछले प्रकरण पढ़े है वे समझ सकेंगे कि प्रसवके समय प्रसू- 
तिको बन्द हवावाली ऑँपेरी कोठढ़ीमें, गन्दे बिछोंने पर, रखनेकी कोई 
आवश्यकता नहीं है ओर न इसी बातकी आवश्यकता है कि उसकी 
खाटके नीचे अंगीठियों रख कर उसे आगकी गरमीसे झुलस दिया जाय। 
प्रसूतिको अँधेरेंमे रखनेका रिवाज कितना ही पुराना क्यों न हो, पर 
वह बढा घातक है ओर हवा बंद करनेका खिज तो उससे मी अधिक 
घातक है | नीचे जलती हुई अँगीठी रखनेकी रीते अनावश्यक ही 
नहा, जोखम भरी भी है| सरदीकी मोसममें प्रसातिकि लिए विशेष गर- 
मीकी आवश्यकता है; परन्तु इसके लिए उसे अधिक ओढाना चाहिए । 
कोठेमें सरदी रहती हो तो वहाँकी हवाकी गरम करनेंके लिए ऑँगीठीको 
बाहर सुलगा कर--जब धुओँ न रहे तव--भीतर ले जाना चाहिए; 
परन्तु उसे प्रसूतिकी खाठके नीचे रखनेकी जरूरत नहीं है । प्रसूतिके 
विछोनिममें गरम पानीकी बोतलें रखनेसे भी गरमी आ सकती है । प्रसु- 
तिको मेले-कुचेले ओर गंदे कपड़ोंमें सुछानेका रिवाज भी बड़ा ही घातक 
ओर चहम भरा हुआ हे । सोरीसे उठे बाद सब कपड़े घो-साफ कर उप- 
योगमें लाये जा सकते हैं । 
वच्चेकी तवीयतका आधार मॉकी तबीयत पर है | इस कारण ऊपर 
चतलाई हुई सावधानी रखनेंके सिवाय माताकों ऐसी खूराक देनी चाहिए 
जो उसकी प्रकृतिके अनुकूल हो । गोंद वगैरह खानेको देनेसे कुछ 
फायदा नहीं”जान पडता । इसके अतिरिक्त यदि प्रसृतिकों केले बंगेरह 
मेवके साथ जेतूनका तेल मिलता कर गेहूँकी खूराक खिलाई जाय तो उससे 
उसके शरीरमें गरमी रहेगी और दूध बहुत अच्छा उतरेगा । जैतूनके तैलकेः 
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किक 


कारण दूध रेचक रहेगा और इससे बच्चेकी साफ दस्त आयगा।बच्चेकों कुछ 
भी कष्ठ जान पढ़े तो माताकी प्रकृति देंसनी चाहिए । बच्चेको दवा देना 
उसे खो बैठनेके बराबर है । बच्चोंका कोठा बहुत नाजुक होता है, इस 
कारण उन्हें दवा वंगेरहका जहर फोरन चढ जाता है।इस समय माताको 
ही दवा देनी चाहिए, क्योंकि द्वाके सूक्ष्म गुण दूधमें आ जाते हैं। प्रायः 
देखा जाता है कि बच्चेको खाँसी हो जाती हे या दस्त बन्द हो जाते है। 
ऐसी दश्ञामं घबड़ा कर इधर उधर दौड़-धृप करनेकी कोई जरूरत नहीं 
है । एक-दो दिन देख कर उसका कारण जानना चाहिए और फिर उसे 
दूर करनेका यत्न करना चाहिए । ऐसा करनेसे रोग अपने आप दूर हो 
जायगा । व्यथंकी दौडा-दोड़ करनेसे बचेकी तवीयत और भी अधिक 
विगड़नेकी संभावना रहती हे । 


बच्चेको हमेशा गुनगुने पानीसे नहाते रहना चाहिए। उसे कम कपड़े 
पहनाने चाहिए | कुछ महीनों तक यांदि कपड़े बिलकुल हीं न पहनाये 
जायें तो ओर भी अच्छा है । एक छोटीसी नरम सफेद चदरमें बच्चेको 
लपेट कर ऊपरसे उसे गरम कपड़ा ओढा देना सबसे अच्छा है। ऐसा 
करनेसे बच्चेकी हमेशा कपड़े पहनानेकी दिक्रत दुर हो जायगी, कपड़े 
कम खराब होंगे ओर बच्चेके शरीरका गठन नाजुक न होकर मजबूत 
होगा। बच्चेकी नाठ पर बारीक कपड़ेकों चोहरा करके रखना चाहिए और 
उस पर पट्टा बॉध देना चाहिए | नाल पर डोरी बॉघनेका जो रिवाज हे 
वह बहुत खराब है। पंट्टेको सदा खोलते रहना चाहिए | नालके आस- 
पासका भाग यदि गीला देख पढ़े तो उस पंर स्वच्छ चावलोंका छना 
हुआ बहुत ही बारीक आठा रूईसे लगाना चाहिए, इससे उसका गीला- 
'पन मिट जायगा। 

जब तक माताके स्तनोंमें खूब दूध आता हो तब तक बच्चेकों दूसरी 
खराक देनेकी कोई आवश्यकता नहीं हे । जब दूध कम होने लगे तब 
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गेहँकों सेक कर पीस लेना चाहिए । इस आटेमें गर्म पानी डाल कर 
ओर थोडढ़ासा गुड़ मिला कर॑ पिलानेसे यह दूधके जेसा ही गुण 
करता है । अथवा आधे केलेको जेतुनके तेलमें खूब मिछा कर बच्चेकी 
खिलाया जाय तो और भी विशेष लाभकारी है । यदि गायका दूध 
पिलाना हो तो पहली बार तीन माग दूध एक भाग पानी मिला कर 
उसे गरम कर लेना चाहिए ओर जब उसमें एक उडफान आ जाय तब 
वह बच्चेको पिलाना चाहिए । इसमें थोडासा साफ गुड़ मिलाना चाहिए । 
गुडकी जगह शक्कर ढालनेसे नुकसान होता है । बच्चेको धीरे धीरे हरा 
मेवा अधिक अधिक खिलानेकी तजबीज करनेसे उसका रक्त जन्मसे ही 
सुधरता जायगा ओर वालक तेजस्वी ओर वलवान होगा । बच्चोंके दाँत 
निकलते ही या इससे भी पहले कई माताएँ उन्हें दाल-भात, शाक आदि 
देने रगती है, पर ऐसा करना बहुत ही ख़राब है। बच्चांकों चाय-फाफी 
कभी न पिलानी चाहिए । 


बच्चा जब बडा होकर चलने-फिरने लगे तब उसे कपडे पहनाने चाहिए। 
जूतेकी उस समय भी उसके लिए को३ जरूरत नहीं है । बच्चोंको कॉटो- 
में चलना नहीं पडता । इस कारण बिना जूतिके चलने-फिरनेसे उनके 
प्र मजबूत होंगे । बचपनसे जूते पहनानेसे ख़ुनकी गति बडी कठिनाइसे 
होती है, नंगे पेर रहनेसे उसमें फिर यह बाधा न आयगी। बच्चोंको 
शोभाक लिए रेशमी या जरीके कपडे--लहँगा, टोपी तथा हार, क़ें 
आदि जेवर पहनाना गिरा जंगलीपन और घातक रिवाज है। हमारा यह 
मानना केवछ अजञान ओर मिथ्यामिमान है कि ऐसा करके हम स्वामि- 
विक सुन्द्रताकों बढा रहे हैं। 

बच्चेकी शिक्षा जन्मसे ही प्रारम हो जाती है, यह वात हमें भूल न जानी: 
चाहिए । बच्चेके सच्चे शिक्षक उसके माता-पिता ही है। बच्चोकी धमकाना,.. 


बिक >। 


उनके शरीर पर वोझा छादना ओर उन्हें दूँस-ठुंस कर खिलाना शिक्षाकेः 


११७ आरोग्य-दिग्द्शेन । 
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(नियमका भंग करना है। यदि बालकके माता-पिता चिडुचिंडे स्वभाव या 
नाज़क मिजाकके होंगे तो बारक भी उन्हींके जेसा होगा, बात-चीतका 
ढंग भी उसमें माता-पिताके सहश आवेगा । यदि वे तुतला कर बालते 
होंगे तो वह भी तुतछा कर बोलेगा, उनके मुखसे गालियां निकलती होंगी 
तो बच्चा भी गालियाँ देना सीखेगा, माता-पिता अनीति करते होंगे तो 
बच्चा भी अवश्य अनीतिका अनुसरण करेगा, ओर मा-बाप जेसा खति- 
'पीते होंगे बच्चा भी वेसा ही खाना-पीना सीखेगा | इस मॉँति जो शिक्षा 
बालक घरमें लाम करता है वह पीछे कहीं नहीं सीख पाता । कहावत 
प्रसिद्ध है “ बाप जेसे बेटे ” यहां पर बापका अथ मा-बापसे हे । 


इस प्रकार विचार करनेसे जान पढ़ता है के माता-पिताका कर्तव्य कितना 
नाजुक है। मनुण्य-जातिका सबसे पहला कर्तव्य यह है कि वह अपने 
बच्चोंकोी सच्चरित्र बनावे और उन्हें ऐसी शिक्षा दे कि वे स्वयं शोमा- 
सम्पन्न होकर अपने लड़ॉंकी भी शोभा बढावें । फछ और वृक्षोंके सम्ब- 
न्धमें हम देखते हैं कि केलेके वृक्ष पर केले ही फलते हैं ओर अच्छे वृक्ष 
पर अच्छे ही फल आते है । उसी भाँति अच्छे जानवरके अच्छे ही 
बच्चे होते हैं । मनुष्य इस नियमका संग करते हैं, और इसी कारण 
'पविन्न मा-बापके बच्चे भी फिर अपवित्र होते हैं, स्वस्थ मा-बापोंकी सन्‍्तान 
अस्वस्थ देख पडती है । इसका मुख्य कारण--एक मात्र कारण--यही 
है कि हम सा-बापकी पदवीके योग्य न होनेकी दशामें भी प्रायः अपनी 
स्वच्छन्दतांस मा-बाप बन जाते हैं । फिर बच्चोंके स्वाथंकी सैभाल किसे 
रह सकती है ? परन्तु नीतिशाली माता-पिताओंका तो यह कर्तव्य है 
कि वे अपने बच्चोंका अच्छी तरह पालन-पोषण करें । इसके छिए माता 
ओर पिता दोनोंकों सुशिक्षित होना चाहिए । जो माता-पिता ऐसी शिक्षा 
'प्राये हुए नहीं हों ओर यदि वे अपनी भूलकी समझ हें तो उन्हें चाहिए 
'कि वे अपने बच्चोंको दूसरे सुशिक्षित नीतिमाद मनुष्योंकी, संरक्षतामें 


बच्चोंकी सेंसाल । १११ 
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रख दें । यह आशा करना व्यर्थ हे के पाठशालाओंमें जाकर बच्चे सच्च- 
रित्र होंगे । सच्चरित्रता सीखनेका एक ही मार्ग है ओर वह यह कि 
बच्चोंको सदा अच्छे" संयोगोमें रक्खा जाय । घर ओर पाठशाहामें जुदी 
जुदी प्रकारकी शिक्षा मिलनेसे बच्चे कमी नहीं सुधर सकते । इन विचा- 
रोके अनुसार शिक्षा देनेका कोह समय नियत नहीं है । बच्चा जबसे 
जन्म छेता है तमीसे उसकी शारीरिक, मानसिक और आत्मिक या 
धार्मिक शिक्षा शुरू हो जाती है | शुद्ध ज्ञान वह जबसे तुतछा कर 
“बोलने लगता है तबसे शुरू होता है । और अक्षरोंका ज्ञान वह माता- 
पिताके पास खेल ही खेलमें प्राप्त कर लेता है। प्राचीन समयमें ऐसा ही 
“होता था । पाठशालाओमें पढ़ानेका रिवाज तों अब चढा है । माता- 
पिताका बच्चोंके प्रति जो कर्तव्य है उसका यदि वे बराबर पालन करें तो 
यह नहीं कहा जा सकता कि उनके बालक कितने ज्यादा उन्नत हो सकते 
हैं--उनकी उन्नतिकी सीमा निश्चित नही की जा सकती । परन्तु देखते 
है कि हम बच्चोकी अपने खिलोंने समझते हैं । हम उनका झूठा छाड़- 
प्यार कर--उन्हें सुन्दर कपड़े-छत्ते आदि पहना कर--बचपनसे ही 
“बिगाड़ देंते हैं। ओर फिर हमारे झूठे लाड-प्यारमें आकर वे जो कुछ 
करते हैं हम उन्हें बे-रोकटोकके करने देते हैं। हम स्वयं कंजूसी कर 
उन्हें कंजूस बनाते हैं; विषय-छोलुप बन कर उनके सामने विषयीपनका 
डदाहरण रखते हैं, आलस्यमें अपना समय खोकर आलसी बनाते हैं, गंदे 
रह कर उन्हें गंदा रहना सिखाते हैं, झूठ बोर कर उन्हें झूठ बोलना 
सिखाते है । जब हमारी यह हालत है तब फिर हमारी सन्तान निर्बछ, 
दुराचारी, झूठी, विषयी, स्वार्थी, आलसी, लाढची आदि हो तो आश्चर्य 
ही क्या हे | इन वचनों पर समझदार माता-पिताको बहुत विचार करना 


आवश्यक है । हिदुस्तानका आधा भविष्य तो उन माता-पिताओं पर ही 
निर्मर है । 





११२ आरोग्य-दिग्दर्शन । 


दतलजरक के. ५० पनमनपानमझकन 


आकस्मिक विपत्तियाँ । 
१० छबना । 


किलने ही रोगोंके सम्बन्धमें हम विचार कर चके । अब आकस्मिक 

विपत्तियोंके सम्बन्धर्मं भी कुछ विचार करना उचित समझते 

हैं । इस विषयका साधारण ज्ञान समीकों होना चाहिए कि यदि किसी 

मनष्यका प्राण किसी आकस्मिक-विपत्तिसे जा रहा हो तो उस समय 

उसे सहायता पहुँचाई जा सके, ओर इस प्रकारकी शिक्षा वालबच्चोंको 
बचपनसे ही दी जानी चाहिए, जिससे उनमें दयारछुता बढ़ती रहे । 


पहले हम डूबे हुए मनुष्यकी सेवा-झश्रृषाका विचार करते है । इंगहैं- 
डमें एक परोपकारिणी सभा है। उसका काम आकस्मिक घिपत्तिके समय 
सहायता पहुँचानेका है। इस विषयमें उसने कितनी ही बहुमूल्य सूच- 
नाएँ प्रकट की है। उनमेंसे प्रधान प्रधान सूचनाए कुछ परिवर्तनके साथ 
घटा-बढा कर नीचे लिखी जाती हैं । 


कहा जाता है कि मनुष्य श्वास रुके बाद पॉच मिनटसे ज्यादा कदा- 
चित्‌ ही ज़ीता रहता है । इस कारण डूबे हुए मनुष्यको पानीसे निकाले 
बाद 'उसमें बहुत ही कम अशमें जीवन रह जाता है। उसमें जीवन बनाये 
रखंनेके लिए बहुत शीघ्र उपाय किये जाने चाहिए । एक तो क्कत्रिम 
रीतिसे उसके श्वासोच्छास जारी कर देंने चाहिए और दूसरे उसे गरमीं 
पहुँचाई जानी चाहिए। उपचारका विचार करते समय हमें यह बात भूल 
न जानी चाहिए कि उस समय बीमारका जो हम तुरंत उपचार करना 
चाहते हैं वह नदी, तालाब आदि ऐसे स्थानों पर करना पडता है जहाँ: 
पर सब साधन नहीं मिलते । डबे हुए मनुष्यके पास उस समय दो-तीन 
मनुष्य हों तो उसकी ठीक तोर पर सेवा-झश्रुषा हो सकती है। सहायता 
करनेवाले मनुष्यों समय-सृचकता, घैरय और रफूर्ती होनी चाहिए। उस 


डूबना । श्श्रे 








समय यदि वे स्वये घबरा उठेंगे तो उनसे कुछ न हो सकेगा। इसके सिवाय 
यंदि वे लोग अपनी अपनी इच्छाके अनुसार काम करनेकी सलाह देने 
लगेंगे तो भी बीमारको न बचा सकेंगे । उस समय तो उन सबमें जो' 
होशियार हो उरसीके कहनेके अनुकूल सबको काममें छग जाना चाहिए। 


वीमारको बाहर निकाले बाद तुरन्त ही उसके गीले कपडे निकाल 
कर अपने पास जो कुछ कपडा हो उससे उसका शरीर पोंछ डालना 
व्वाहिए | इसके वाद उसके ललाठ पर हाथ रख कर एक मिनट भरके लिए 
उसे ऑधा सुला देना चाहिए और उसकी छाती पर हाथ रख कर मुँहकी 
ओरसे पानी, कचरा वंगेरह निकाल डालना चाहिए । इस तरह पानी 
निकालते समय उसकी जीम बाहर निकहू आवेगी, उसे रूमाल वगैरह: 
किसी कपडेसे पकड रखनी चाहिए । ओर इस तरह जब तक उसे चेतना 
हो जाय तब तक जामको पकडे ही रहना चाहिए । 


इसके बाद उसे चित सुला कर उसके सिर ओर छातीका भाग पैरोकीः 
अपेक्षा कुछ ऊँचा रखना चाहिए । फिर एक आदमीको घुटने टेक कर 
बीमारके सिरकी ओर बेठ, उसके हाथोंकों धीरे धीरे उठा रम्पे और सीछे 
करना चाहिए। ऐसा करनेसे उसकी पसलियों ऊँची होंगी ओर बाहरकी 
हवा उसके शरीरके भीतर प्रवेश कर सकेगी । इसके बाद ही उसके हाथों- 
को ठटेंढे कर उन्हें उसकी छाती पर दबाने चाहिए | ऐसा करनेसे बीमा- 
रकी पसलियाँ दब कर उसके शरीरसे श्वास निकलने लगेगा। इसके 
सिवाय गरम ओर ठंडा पानी खझुल्लूमें भर-भर कर बीमारकी छाती पर 
छींठते रहना चाहिए । यांदि उस समय आग सुलगाई जा सके या कहीं 
आसपाससे लाई जा सके तो छाकर उससे सेक कर, बीमारकों गरमी 
पहुँचानी चाहिए । उस समय हमारे पास जितने कपडे हों उन्हें बीमारकों 
ओढदा कर उसका दारीर ख़ब मलना चाहिए, जिससे उसे गरमी आ जाय ॥ 
इन सब उपयोकोी बहुत देर तक करते रहनेकी आवश्यकता है । हमें एक- 

८ 


११४ आरोग्य-दिग्द्शन । 





दम बीमारकी ओरसे आशा छोड़ बेठना उचित नहीं हे । डाक्टर वेहिगने 
लिखा है कि इन उपायोंके करते रहने पर कभी कभी पॉच पॉच घटे 
बाद बीमारकों श्वास आंते देखा गया है | इस कारण उत्साह-पूर्वक बडी 
शीघ्रताके साथ उपर्युक्त उपचारोंके करते रहनेकी जरूरत है । यदि वीमारमें 
कुछ चेतना आ गईसी जान पड़े तो उसी समय उसे कुछ गरम चीज 
पपिलानी चाहिए । गरम पानीके साथ नारंगीका रस या तज, छौग ओर काली 
पमिरचका काढ़ा बना कर, पिलानेसे उसमें अधिक चेतना आ सकेगी। 
अथवा तम्बाकू सुधानेसे भी छाम पहुँचना संभव हे | बीमारको उस समय 
श्वेरे रह कर निकम्मे खडे रहनेकी कोई आवश्यकता नहीं हे | उसे ख़ली 
हुवा लगने देनी चाहिए । उसे खुली हवा जितनी ही अधिक लगेगी उतना 
ही अधिक छाम होगा। 


ऐसे बीमारके मर जानेके साधारण चिह्न ये हैः--उसका श्वास बन्द 
हो जाय, छाती पर हाथ या नली रसनेसे उसमें कुछ धब॒कारा न जान 
यड़े, नाड़ियें बंद हो जायें, असि अध-खुली रह जायें, जबड़े मिड जायें 
उंगलियों मुठ जायें, जीभ दोतोंके बीच दव जाय, नाक पर ललाई छा 
जाय और सारा शरीर फीका पढ़ जाय । इसके सिवाय उसके नाकके 
पास मोरका पींख रखनेसे वह हले-चले नहीं, ओर काच रखनेसे उस 
यर श्वासकी भाफ न जमे । ये सब चिह्न एक साथ दीख पढें तो समझना 
चाहिए कि रोगी मर गया । परन्तु डाक्टर मरका कहना है कि 
इन सब चिह्नोंके मोज़ूद रहते भी, कई बार देखा गया है कि उस- 
मेंसे जीव नहीं निकला है। उनका कहना है कि मर जानेका सच्चा चिह्न 
आरीरका सड़ने छूगना है। इतना समझे बाद हम यह सहज ही समझ 
सक्त हैं कि बीमारकी बहुत समय तक सेव्रा किये बाद भी जब उसके 


जीनेके कुछ आसार न देख पढें नव ही हमें उसकी आशा छोडनी 
चाहिए, पहले नहीं । 


जलना । श्र५ 





११ जलना । 
कि सी भी मनुष्यके कपड़े आदि जल उठतेहै तो हम घबरा जाते हैं। 
यह बात जले हए को जलानेके जैसी है। जले हुए मनुष्यकी सहायता 
करनेकी जगह उल़ठा हम उसे महा कष्टमें ढाल देते है । इस लिए जल 
जाने पर क्‍या उपचार करने चाहिए, इस वातकोी जान लेना हमारा 
कर्तव्य है । 
जिसके कपडे सुलग उठे हों उसे एकदम घबरा न जाना चाहिए । 
यदि सिर्फ कपडेका एक ही छोर सुढगा हो तो तुरंत उसे हाथोंसे शीघ्र- 
ताके साथ मसल डालना चाहिए | यदि सारा माग जल उठा हो तो उसी 
समय घूलमें छोटने लग जाना चाहिए । शतरंजीके समान कोई मोटा 
कपडा मिल जाय तो ज्ञीघत्र उसे शरीर पर लपेट लेना चाहिए। ओर यदि 
'पानी मिल जाय तो उसे शरीर पर डाल लेना चाहिए। आगके बुझते 
ही देखना चाहिए कि कहीं शरीर जला तो नहीं है । यदि जला हो तो 
वहाँ पर कपडेका चिपक जाना सम्भव है । उस कपडेको उखाडना 
ठीक नहीं है। जहां पर कपडा चिपका हो उसे वहीं रहने देकर बाकीका 
पहेस्सा केचीसे काट डालना चाहिए । उस समय इस बातकी खूब संभाल 
रखनी चाहिए कि चमडी न उखडने पांवे । इसके बाद तुरंत साफ 
'मिट्टीकी पुठटिस जले हुए सब स्थानों पर बंध कर ऊपरसे पट्टा बॉध 
देना चाहिए | इससे जलन बिलकुल मिट जायगी और बीमार बहुत 
'कम कष्ट भोगेगा । यदि कपडा चिपक रहा हो तो उस पर भी पुलटिसका 
'पट्टा बॉधनेमें कुछ हानि नहीं है । उस पड्ेंकी सूखते ही उसे फिर पलट 
देना चाहिए | उस समय ठडे पानीसे डरनेका जरा भी भय नहीं हे । 
समय पर जिसे यह उपाय न सूझ पड़े उसके लिए नीचे कुछ अन्य 
उपचार लिखे जाते है । ये उपचार ऑगरेजीकी पुस्तकके आधारसे छिखे 
“गये है। केलेके हरे पत्ते पर जैतूनका तैठ या मीठा तैछ चपड़ कर उसे 


११६ आरोग्य-दिग्दिशोन । 





जली हुई जगह पर बॉधना चाहिए । पत्ता यदि न मिल सके तो बारीक 
कपडेकों तेलमें मिगों कर बॉँध देना चाहिए। इसके सिवाय अलसीकेः 
तेल और चूनेके पानीकों वरावर लेकर, अच्छी तरह मिला कर, उपयोगमेँ 
लाया जाय तो भी लाभ होगा । 


चिपका हुआ कपडा यदि न निकाला जा सके तो गुनगुने दूध ओर 
पानीसे उसे धीरे धीरे भिगोना चाहिए । और जब वह खूब भींग जाय 
तब उसे धीरे धीरे निकाह डालना चाहिए | पहली बार बाँधे हुए तेलके 
पंद्ेकी दो दिनमें खो़ना चाहिए । इसके वाद्‌ हमेशा नये पट्टे बदलते 
रहना चाहिए । जले हुए स्थानों पर यदि फोंे पड गये हों तो उन्हें 
फोड़ डालना चाहिए, परन्तु चमढ़ीकी निकाह डालनेकी कोई जरूरतः 
नहीं है । 


जलनेसे यदि केवल 'चमड़ी ही छाल हुई हो तो उस पर मिट्टीके पहे 
बॉधनेके समान एक भी उत्तम इलाज नहीं हे । उससे तुरंत जलन बन्द 
हो जाती है । उँगलियाँ जली हों तो उन पर साफ़ पट्टा बाँध कर इस 
बातके ध्यान रखनेकी आवश्यकता है कि वे परस्पर छू न सकें । कितनी 
ही बार अपने ऊपर तेजाबके गिर जानेंसे छोग जल जाते हैं उस समय 
भी ये उपचार बड़ा काम दे सकते है । 





१२ सर्पका काठना । 


नुष्य सदासे सॉपस डरता आया है। सर्पके सम्बन्धों जो भ्रम चलें 
आते हे उनका कुछ अन्त नहीं है। सॉपका नाम लेने तकसे हम डरते 
है। हिन्दुओंमें सॉपकी पूजा होती है। नागपंचमीका दिन खास तौर पर सर्प- 
भूजाका दिन है। यह एक स्थूल मान्यता चली आती है कि शेषनाग पर सारी' 
धथ्वीका भार है। भगवान्‌ स्वयं शेषशायी अथीत्‌ शेषनाग पर सोनेवाले है! 


सर्पका काटना। ११७ 





शिवजीके गलेमें सापोंके हारकी कल्पना की गई है । यह कह कर सॉपमें 
बुद्धि और ज्ञान माने गये हैं कि अमुक विषयका हजार मुखके शेषनागस भी 
वर्णन नहीं हो सकता । इसी तरहके कुछ विचार क्रिश्वियन धर्मके भी हैं । 
अँगरेजी भाषामें एक तुलना की गई हे, उसमें दिखछाया गया है कि सॉपकी 
बुद्धिके समान हमारी बुद्धि होनी चाहिए । करकोटक नागने नलको काठ- 
कर उसका बड़ा उपकार किया था । उसने उस पर जहरका प्रभाव 
डाल कर उसे कुरूप बना दिया था, जिससे के जेगढमें फिरते हुए उस 
पर किसीकी कु-हष्टि न पडे । बाईबिलमें सॉपकों शेतानका रूप भी 
बतलाया गया है। कहा जाता है |के सॉपने हवा बीबीकों छहचाया था । 


इस तरह सॉपके विषयमें अनेक तरहकी मान्यता ओर दनन्‍्त-कथाएँ 
प्रचलित है। सॉपके डरके सम्बन्धमें तो हम कुछ सोच-समझ भी सकते 
हैं, परन्तु यदि सॉपका जहर शरीरमें पूर्ण प्रवेश कर जाय तो फिर 
हमारी मृत्यु ही होती है, और मृत्युकी हम चाहते नहीं, इसी लिए सॉपसे 
डरते हैं । यह भी जान पढता है कि भयके कारण भी सॉपकी पूजा 
होती है । यदि सॉप बहुत ही छोटा जन्तु होता तो इतना भयंकर होंने 
पर भी कदाचित्‌ इतना न पूजा जाता, परन्तु वह बडा विशाल, ख़ूब- 
सूरत ओर विचित्र प्रकारका प्राणी है, इसी कारण उसकी प॒जा होती है । 

सर्पमें बुद्धिका आरोप क्‍यों किया गया, इस बातके जाननेके लिए 
विशेष विचार करना पडता हे । वर्तमान समयके पाश्चात्य विद्वान कहते 
है कि सर्पमें बुद्धि है ही नहीं । उनकी शिक्षाके अनुसार जहाँ सर्प देख 
पढ़ें वही उसे मार डालना चाहिए । हिन्दुस्तानमें सर्प-दंशसे प्रतिवर्ष 
२०,००० मनुष्योंके मरनेकी सरकारने गणना की है । सम्भव है कि 
मृत्यु-संख्या इससे भी अधिक हो । प्रत्येक जहरीले सॉपके मारनेवालेको 
सरकार कुछ इनाम भी देती है । तब यह बात देखनी चाहिए कि इससे 
हिन्दुस्तानी कुछ छाभ भी हुआ है क्‍या ! यह तो एक साधारण अनु-- 


श्श्८ आरोग्य-दिग्दर्शन । 
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'भवकी बात है कि सॉप एकाएक किसीको नहीं काटता, उसे जब हम 
छेड़ते है तमी वह काटता है। क्या यह बात उसके ज्ञानको नहीं सूचित 
करती ( कदाचित्‌ ज्ञान उसमें न भी हो तो उसकी निर्दधेषताकी तो वह 
बतलाती ही है । सर्प अपने बचावके लिए दॉतोंकों काममें छाता है ओर 
ऐसा मनुष्य भी करते हैं; फ़िर वही अपराधी क्‍यों! ऐसी हाठतमें 
सॉपोको मार कर हिन्दुस्तान या किसी अन्य देशकों स्पे-रहित करनेका 
प्रयास करना हवाके साथ आलिड्रन करनेके समान है ।' किसी खास 
हिस्सेमें सॉपोंका आना-जाना रोका जा सकता है। उधर आते हुए सॉपोकों 
मार डालनेसे दूसरे सॉप आते हुए रुक जायेंगे | वे समझ लेंगे कि उधर 
जाना मौतके पंजेमें फेंसना है । परन्तु ऐसा बहुत कम हिस्सेके लिए 
किया जा सकता है । हिन्दुस्तानके जेसे विशाल देशके लिए तो यह 
साहस कभी सफल नहीं हो सकता अर्थात्‌ सॉपोंकी मार कर उन्हें 
जड-मूलसे उखाड़ फैंकनेका प्रयास पानीमें पेसे फैक देनेके समान है । 

सॉपोको भी परमेश्वरने ही पेदा किये हैं । ईश्वरके सारे कार्मोकी सम- 
झनेकी हममें शक्ति नहीं हे । उसने सेंप सिंह, चीते, बिच्छू आदिको 
इस इच्छासे तो बनाये ही नहीं कि हम उन्हें मारें । यदि सॉप अपनी 
सभा करके विचार करें कि मनुष्य हमें जहों पाते हैं वहीं मार डालते है, 
अत एव अश्वरने सॉपोंकों केवल मनुष्योंके मारनेके लिए ही बनाया है तो 
क्या यह विचार ठीक समझा जायगा ? नहीं। इसी तरह सप्पके सम्बन्धर्मे 
हमारा विचार भी अ्रम-पूर्ण समझा जाना चाहिए । 





योरपमें सैंट फ्रांसिस नामक एक महायोगी हो गया है । वह जेगहमें 
सर्पादि जीव-जन्तुओमे फिरता रहता था तो मी उसे वे तकलीफ नहीं , 
पहुँचाते थे, इतना ही नहीं, उसके साथ वे मेत्री रखते थे । ।हिन्दुस्तानक 
जंगलोमें हजारो योगी-महात्मा रहते हैं | वे सॉप, तेंदुए, सिंह आदिसमें 
निर्भग्रताके साथ फिरते हैं। उन्हें कभी उनके द्वारा कष्ट हुआ नहीं सुना; 


सपका काठना । श्श्ष 


गया । कोई कहेगा कि सर्पके काटने या फाड़ खानेवाले जीवॉसे उनका 
भी क्षय तो होता ही होगा और यह वात सम्भव भी है । परन्तु यह तो 
समझमें आ सकता है कि सपादि जन्तु इतने अधिक हैं ओर साघु-योगी 
इतने कप्त है कि यदि हिंस्न जन्तु उनके पीछे ही पड़ जाते हों तो उनसे 
एक भी साधु-योगी न बचने पावे । ओर इस वातकी हम जानते तथा 
मानते भी है कि साधु-महात्मा इन जानवरोंका सामना करनेका अपने. 
पास कोई साधन नहीं रखते | इससे यह सिद्ध होता है कि कितने ही 
भयंकर प्राणी भी कितने ही योगी-महात्माओँके साथ मित्रता रखते हैं या 
उन्हें सताना नहीं चाहते--उन्हें निर्मम आने-जाने देते हैं । में तो इस 
वातका माननेवाला हूँ कि यदि हम किसी जीवके साथ वेर-भाव न रक्‍सें 
तो वे भी हमारे साथ वेर-भाव न रक्खेंगे । दुया और प्रेम मनुष्यका 
महान, गुण है । इस गुणके बिना कोई ईश्वरकी भक्ति नहीं कर सकता । 
हमें सारे मतों थोड़ी-बहुत इस वातकी झलक देख पडती है कि दया 
घर्मका मूल हैं । 





और एक बात है | सपाद्की उत्पत्ति और उनका कुर स्वभाव यह 
हमारे स्वभावकी ही प्रतिध्वनि क्‍यों नहीं हो सकती ? मनुष्योंमें क्या 
कम घातकता है ! हमारी जीममें सदा सर्प-दंश भरा रहता है। हम 
तेंदुए और सिंहकी तरह अपने माइयोकी ही फाड़ खाते हैं । हमारी 
घर्म-पुस्तकोमें लिखा हे कि मनुष्य जब निर्दोध हो जायगा तब सिह 
ओर बकरी भी मित्रता करने रूगंगे । हमारे शरीरमें जब तक भेड ओर 
भेंडियकी लडाई चला करेगी तव तक जगत्‌-शरीरमें वेसी लडाई होती 
ही रहेगी । हम जगत्‌के दुपण-स्रूप हैं । जगतके सारे भाव हमारे 
शरीर-जगतमे प्रतिम्बित हे । यदि हम इन्हें पलडें तो जगतके माव पलदे' 
जा सकते हैं। जो मनुष्य अपने भावोंकी पछटता है उसके सम्बन्धर्मेः 
जगत्‌ पलटता जाता है | यह ईश्वरकी महालीला है--ख़्वी हे, और 


१२० आरोग्य-दिग्दशन । 
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डसी खूबीमें हमारे सुखका आधार है । हमें ओरोंकी राह न देख कर 
अपने भावोंकी ठीक करना चाहिए । 


सर्प-द्शके विषयमें इस तरह बढा कर लिखनेका मतछ॒ब यह है कि 
सर्प-दंशके स्थूछ उपाय बतलानेकी अपेक्षा जरा गहराईमें उत्तर कर ऐसे 
शचमत्कार-पूर्ण उपाय बतढाये जायें जो हमें सारे भयोंसे बचानेवाले हो । 
ड्स कारण उपर्युक्त इलाजके करनेका एक भी मनुष्य यदि यत्न करे तो 
यह लेख व्यर्थ न होगा । ओर भी एक बात है । यह पहले ही कहा जा 
चुका है कि आरोग्यके प्रकरण सिखानेका मतरूब केवल शरीरंके आरो- 
ग्यसे ही नहीं है, सब प्रकारके आरोग्यसे हे । 

वर्तमान समयके खोज करनेवाले भी इतना तो कहते हैं के “ जिसका 
शरीर आरोग्य-पूर्ण है, जिसका खून जोशमें उबह नहीं उठता और 
“जिसकी ख़राक सात्विक है उस मनुष्यको एकाएक सॉपका जहर नहीं 
च्ढता । इसके विपरीत जिसका रक्त शराब वगेरहके पीने या गरमी 
उत्पन्न करनेवाली खूब मसालेकी बनी हुई ख़राकके खानेंसे तप रहा हो 
उसके शरीरमें सॉपका जहर तुरंत फेल जाता हे ओर वह शीघ्र मर जाता 
है । एक लेखकने तो यहाँ तक लिखा है कि जो मनुष्य नमक वगेरह 
छोड देता है और केवल फर्लांदि पर निवोह करता हे उसका रक्त ऐसा 
अवच्छ हो जाता है कि वह सब प्रकारंके विषोंका सामना कर सकता 
है | यह बात कहाँ तक सत्य है सो अनुभव-पूर्वक नहीं कहा जा सकता, 
ओऔर जिसने एक दो वर्षसे नमक वगैरह छोड़े हों उसे मान लेना चाहिए 
'कि बहुत समयके दुरुपयोगसे जो रक्त बिगड़ा है वह एक-दो वर्षमें शुद्ध 
नहीं हो सकता । 

प्रयोगोंके द्वारा यह भी देखा गया है कि जो मनुष्य डरा करता था 
था कोघसे तप्त रहता था उस पर जहरका असर उसी समय हुआ है। 
क्रोध और मयके समय नाडी जह्दी जल्दी चलती है ओर हृदयमें घड़ 


सर्पका काटना । १२१ 
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#न भी शीघ्रतासे होंने लगती हे'। इस बातको प्रत्येफ मनुष्य अनुभवसे 
न्नौन सकता है कि जब जब रक्त बडे जोरसे फिरने ऊुगता है तब तब 
इह गरम हो जाता है। क्रोधादिसे उत्पन्न हुई गरमी वास्तविक गरमी 
नहीं है । इस कारण वह नुकसान करती है । कोध एक प्रकारका बुखार 
है । इसमें कुछ सन्देह नहीं हे कि ऐसी स्थितिमं जहर बहुत जल्दी अपना 
असर कर जाता है। इससे हम समझ सकते है कि सर्पादिके जहरसे 
बर्चनेका सबसे अच्छा उपाय तो यह है कि हम सालिक--कुद्रती-- 
ख़्राक खावें, कोध न करें, ढरें नहीं, सर्पफे काट खाने पर भी ' हाय 
मर गये ? ऐसा विश्वास कर मरनेके पहले ही न मर मिट, अपने पवित्र 
जीवनकी श्रेष्ता पर भरोसा रक्‍्खें ओर अन्तमं इस बातकों सोच 
कर पेर्य रक्खें कि ईश्वरने जितना जीवन प्रदान किया है उतना तो 
हम भोगें हीगे । 





सर्प दंशसे होनेवाली मौतोंमें बहुतसी मो्तें तो अयोग्य इलाज और 
भयसे होती हैं । यह बात पोर्ट-इलिझाबेथके सग्रहालयके उच्चाधिकारी 
मि० फीट्झसीमनने अच्छी तरह सिद्ध कर दी है । उन्होने बहुत वर्षोंसे 
सॉपोके सम्बन्धमें अभ्यास किया है और सॉपके जहरके सम्बन्धमें प्रयोग 
भी किये है । अलग-अछग सॉपोंकी जानकारी बतछा कर उनके इलाज 
भी उन्हने बत्ताये हैं। उनका कहना है कि बहुतसे आदमी मयके 
कारण जोखममें पढते हुए अनुभव किये गये हैं और कई घातक इला- 
जस मोतके मुखमें पढे है । 


सब सॉप जहरी नहीं होते ओर जहरी सॉपोॉंके भी सबके जहरसे 
जुरंत मात नहीं होती । एक बात और भी है कि महा विषधर॑ सॉपोंकों 
भी सदा ऐसे माके नहीं मिक़ते कि वह सारी जहरकी बैलीको हमारे 
खुनमें उलट दे । ऐसा समझ कर किसी भी मनुष्यको--जिसे सॉप काढ 


१२०२ आरोग्य-द्ग्दिशेन । 
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खाय--सहसा भयभीत न होना चाहिए | आज-कल ऐसे इलाज काममें 
लाये जाने ढगे हैं जिन्हें वह स्वय कर सकता है, ओर वे ये हैं:--- 


जहें पर सॉपने काटा हो, उस जगहसे ऊपरकी ओर, बड़े जोरसे एक 
रूमाल बॉध कर उसमें मजबूत पैंसिल या छकड़ीके टुकड़ेसे बल दे देना 
चाहिए | बॉधनेका अभिप्राय यह है कि नर्सोके जरिये जहर आगे न बढे ।. 
इतना किये बाद चाकूकी बारीक नोकसे सर्पके दंशकी जगह आध इंच 
गहरा छेद कर, उस जगहका ख़ून निकाल देना चाहिए । फिर उसमें 
परमेंगनेट आफ पोटास ? नामक क्षारकी छाल-काली चुकनी भर देनी 
जाहिए । यह बुकनी बहुत बढ़िया ओर सॉपके काठेकी अमोध ओषधि है । 
ऐसी नलियों एक शिलिंग--बारह आने--में बाजारमें बिका करती हैं, 
जिनमें एक ओर तो बलवाला अनीदार छोटासा चाकू होता है और दूसरी 
ओर यह ब॒ुकनी रक्खी जा सकती है । यदि इस इलाजका साधन उस 
समय हमारे पास न हो तो वह घाव किसी दुसरे मनुष्यकों या स्वयं 
सॉप काटनेवालेको चूसना चाहिए; ओर चूसे हुए ख़नको युंकते जाना 
चाहिए। जिसके मुँहमें घाव पड रहे हों उससे चुसनेका काम न छिया 
जाना चाहिए, क्योंकि यह जहर चूसना है । यह इलाज सर्प-दंशके 
पॉच-सात मिनिटके मीतर भीतर ही क्रिया जाना चाहिए, तभी काम 
देता है, रक्तमें जहरके मिल जाने बाद्‌ आराम होना कठिन है । मिट्टीके 
प्रयोग करनेवाले ज़स्टने लिखा है कि उसने सॉपके काटनेसे म्ृत-सहस 
जान पढ़नेवाले मनुष्यको मिट्टीके प्रयोगसे आराम किया है । उसने एक 
ऐसे बीमारको एक गढा खोद्‌ कर उसमें सुछा दिया ओर उस पर खोदी 
हुई मिट्टी डाल दी । मिट्टीने उस बीमारकों गरमी पहुँचा कर उसके 
जहरको चूस लिया | बीमार उठ खड़ा हुआ । ऐसे ही ओर भी कई 
« उदाहरण ज॒स्टने दिये हैं । सर्प-दंशके विषयमें मेरा निजी अनुभव नहीं 
है, परन्तु मिट्टीके अन्यान्य प्रयोग किये बाद मिट्टी पर मेरी अचल श्रद्धा 





विच्छू वंगैरहका काटना । श्र 


है। जहाँ पर दंश लगा हो उस जगहकों छेद कर लाल बुकनी भरे वाद 
या चूसे बाद उस पर प्रिहीकी आध ईंच मोटी, लंची और पोी 
पुलटिस बॉघ देनी चाहिए । जेंसे [के यदि हाथपें दंश लगा हो तो सारे 
हाथको पुलठिससे लपेठ देना चाहिए । हर एक आदमीको चाहिए कि 
वह टीनके किसी बर्तन या डिब्नरेमें मिट्टीको सदा भर रक्खे | यह मिट्टी 
पीस-छान कर रबी रहनी चाहिए । उसे बाहर घृूपमें इस तरह ऊपर 
रखनी चाहिए जिससे उसमें पानी न जा पावे । फटे हुए कपड़ोंके पढ्ढे भी 
तेयार करके रख छोड़ना चाहिए । यह तैयारी सर्प-दंशके ही लिए नहीं, 
अनेक आकस्मिक विपत्तियोंके लिए भी काम देती है । 


यदि वीमार बे-होश होने छगे या उसके श्वासोच्छास बंद होते जाना 
पढ़ें तो पानीमें ढूचे हुए मनुष्यके लिए जो कृत्रिम श्वासोच्छासके उपाय बताये 
हैं उन्हींका यहों भी प्रयोग करना चाहिए । वह बे-होश होता हो तो उसे 
गरम पानी या लवंग ओर तजकी उकाली देनी चाहिए। उसे ख़ली हथामें 
रज़ना चाहिए, परन्तु इस वात पर ध्यान रखना चाहिए कि वह ढका हुआ 
रहे। उसका शरीर ठंडा होता हुआ जान पड़े तो शरीरके आस-पास 
गरम पानीकी बोतलें रखनी चाहिए या गरम पानीमें निचोड़ी हुई फला- 
लेनकी गद्दी रख कर उसे गरमी पहुँचानी चाहिए । 


१३ बिच्छू वगेरहका काठना | 


हा लोगोंमें कहावत प्रसिद्ध है कि विच्छूके डंककी वेदुना किसीको 
भी न हो। विच्छूके ढंककी बढ़ी ही सख्त बेदना होती है | सै 
दूशकी अपेक्षा मी बिच्छूके डंककी वेदना तीव और असह्य होती है । 
इतने पर भी हम सर्पहीसे अधिक ढरते है; क्योंकि उसके दशमें मौतका 
मय है। विच्छके काटनेसे बहुत करके मौत नहीं होती । डाक्टर 


2२४ आरोग्य-दिग्ददीन । 


मूरका कहना हे कि जिस मनुष्यका रक्त साफ है उसे बिच्छूकी तक- 
ढीफ कम होती है । 
बिच्छूके डंक या ऐसे ही दूसरे जीवोके डकोंका इलाज बहुत सहज 


है। जहाँ पर डक छूगा हो उस जगह अनीदार चाकूसे छेद कर उस 
जगहका खून निकाढ डालना चाहिए | फिर डंककों चूस कर थक देना 
प्वाहिए । वेदुना न बढने देंनेके लिए डंकके ऊपरकी ओर एक बंध बाँध 
कर ऊपरसे मिट्टीकी भारी पुलटिस बॉध देनी चाहिए। मिट्टीकी पुल- 


टिससे एकदम वेदुनाका बद्‌ हो जाना सम्भव है । हर 


कितनी ही पुस्तकोमे लिखा है कि सिरका ओर पानी समभाग मिला 
कर और उससें कपड़ेकी गादी मिगो कर उसे डंक पर रखनी चाहिए | 
ओर डकके पासका भाग नमकके पानीसे धोते रहना चाहिए। वह भाग 
पानीमें डुबा रखने योग्य हो तो उसे पानीमें डुबाये रहना चाहिए 
परन्तु इन सब उपायोंसे मिट्टीकी पुठटिस सबसे अच्छी और विशेष 
छामदायक है। इस बातका अनुभव उसे भी हो जायगा जिसे अमाग्यसे 
कभी बिच्छूने काटा होगा ओर वह इस प्रयोगकों करेगा | इस बातको 
स्मरण रखना चाहिए कि पुलटिस जहाँ तक हो मोटी बनाई जावे । उसके 
लिए दो-सेर मिट्टी भी अधिक नहीं है । कल्पना करों कि उँगलीमे 
बिच्छूने काट खाया । ऐसी हालतमें कुहनी तक मिट्टीका बॉधना अधिक 
नहीं हैं। एक हम्बें बर्तनमें मिन्‍्टीको मल कर उसमें हाथ डुबो दिया 
जाय तो वेदना तुरंत कम पढ़ जाती है। कानखिज़ूरा, तंतैया आदिके 
डकके लिए भी ऊपर लिखा हुआ इढ्ाज उत्तम है। 








पू्णोहुति] श्श्ष 
१४ पूर्णाहुति । 

आाएग्यके सम्बन्धमें जितने प्रकरण मैंने लिखना चाहा था वे पूर्ण 
हो गये | यदि अवकाश मिला तो कितनी ही साधारण वस्तु- 
ऑके गुण ओर उनके उपयोगके सम्बन्धम भी मेरी कुछ लिखनेकी इच्छाः 
है। पाठकोंकी आज्ञा लेनेके पहले इन प्रकरणोंके उद्देशको फिर एक बार 

देख जाना आवश्यक जान पड़ता है। 
भेरे चित्तमें बार बार यह प्रश्न उठा करता था कि मैंने ये प्रकरण क्यों 
लिखे ? क्योंकि में तो वेद नहीं हूँ। इस विषयमें मेरा ज्ञान भी बहुत ही 
थोड़ा है । मेरी सूचनाएँ कहीं अधुरे विचार ओर अधूरी देख-भालसे तो 
नहीं हुई हैं ! विचार करनेसे जान पड़ा कि मेंरे विचार और देख-माल- 
अधुरे ही हैं । इनकी पूणता हो भी नहीं सकती । इसका कारण यह हे 
कि प्रतिदिन जो नित्य नई बातें देखनेमें आती हैं उससे विचारोंमें भी 
परिवर्तन होता रहता है । तब फिर यह प्रयत्न क्यों किया गया, इस 
प्रश्चका उत्तर साधारण तोर पर यह दिया जा सकता है कि वैद्यक बना 
ही अपूर्ण प्रयोगों पर है । इस पर भी आज-क्ल “ ऊँठ-वैद ? के जेसी 
दशा विशेष देखी जाती है। और ये सब प्रकरण भी “ ऊँठ-चैद्य ? के जेसे 
समझ लिये जायें तो कोई हानि नहीं हे, परन्तु इनमें यह विशेषता है कि ये 
निर्दोष हेतुसे लिखे गये हैं । इनका मतलब बीमारी होने पर इलाज करनेका 
नही है, परन्तु बीमारियोंके रोकनेका मार्ग बतलानेका है। विचार कर- 
नेसे जान पड़ेगा कि व्याधि रोकनेके मार्ग सीधे हैं । उनके जाननेके 
लिए कोई ख़ास ज्ञानकी आवश्यकता नहीं है । पर उन पर चलना 
कठिन है । कितनी ही बीमारियोंकें सम्बन्ध लिखना इस लिए योग्य: 
समझा गया है कि सब व्याधियोंका मूल बहुत अंशेमभिं एक है ओर इस 
लिए उनका इलाज भी एक ही होना चाहिए । और भी एक बात हे 
कि सावधान रहने पर भी इन प्रकरणोंमें वतलाई हुई बीमारियों प्रायः- 


१०६ आरोग्य-दिग्द्शन । 








शप 





हुआ करती हैं | इनके उपाय करीब करीब सब मनुष्य जानते हैं। उना 
-मेश अनुभव और भी शामिल हो जाय तो कुछ हानि सम्भव नहीं है । 


मुख्य प्रश्न पर विचार करना अभी वाकी ही हे कि आरोग्यकी आव 
अयऋता ही क्‍या है ? हमारा बताव देखनेस तो यही जान पड़ता है वि 
हमें आरोग्यकी कोई आवश्यकता नहीं है । ओर यदि आरोग्यका ध्येर 
यही हो कि शरीरको हृष्ट-पुष्ट कर ऐशो-आराम भोगते रहना, शरीः 
हीको इस संसारमें सार समझना और उसे सुहृढ़ देख कर उसका मगर 
करना, तो ऐसे आरोग्यसे शरीरका बीमार रहना ही अच्छा हे । 

सब मतोंने इस शरीरकों ईश्वर-प्राप्तिका साधन मन्दिर माना हैं 
हमें वह किराये पर मिला है । हमें उसके किरायेके बद॒लेम प्रभुकी स्तुति 
'आर्थना करनी पढ़ती है । किराये पर रहनेकी दूसरी शर्त यह है वि 
हमें मकानका दुरुपयोग न करना चाहिए । उसे भीतर ओर बाहरसे स्वच्छ 
रखना चाहिए । नियत समयके बाद हमे चाहिए कि हम गृह-स्वामीक 
उसका मकान वैसी ही अच्छी दश्ञामें सुपुर्द करें जेसी कि अच्छी दशाएं 
वह हमें मिला है । यदि किरायेकी सब शर्तोंका हम अच्छी तरह पालन 
करें तो मुद्दत पूरी होने पर मालिक हम पर बहुत खुश होता है । 

जीव मात्र शरीर धारी हैं । सबके शरीरकी आकृति लगभग एक हीसी ६ 
अर्थात्‌ सबके सुनने, देखने, सूँघने ओर भोग भोगनेके द्वार हैं, परन्त 
मनुष्य-देहका वर्णन चिन्तामाणि रत्न कह कर किया गया है। चिन्तामणि 
रत्नका अर्थ यह है कि इस रत्नसे हम जो चाहें सो पा सकते है। पज् 
शरीरके द्वारा जीव ज्ञान-पूवंक भक्ति-स्तुति नहीं कर सकता । और 
ज्ञान-पूवक भक्ति न करनेसे मुक्ति नहीं हो सकती । भक्ति न होनेकी 
दशामें सच्चा सुख नहीं मिलता और दुःखोंका नाश नहीं होता । शरीरका 
सदुपयोग हो, उसका उपयोग ईश्वरीय ग़ह समझ करके किया जाय तभी 

९ कामका है; अन्यथा हाड़ू, मास और खूनका एक गदा वोरा है। 


पूर्णाहुति । १२७ 


उसमेंसे निकलते हुए हवा और पानी गंदे हैं। उसके छोटे ओर बड़े छद्वास 
नेकली हुईं एक भी वस्तुको हम इकट्टी कर रखना नहीं चाहते । उनका 
वेचार करने, उन्हें देखने ओर उन्हें छूने मात्रसे हम के कर डालते है। 
भर उनमें पेदा होनेवाले जीव बड़े परिश्रमसे रोके जाते हैं । उसी शरी- 
"के द्वारा हमें लुचपन, दगा, कपट, चोरी, ढोंग व्यभिचार वगेरह लाखों 
पत्र करनेके काम करने पढ़ते है । उसके लिए माति भॉतिके यत्न करने 
ड़ते हैं। और इतने यत्न करने पर भी वह ऐसा नाजुक है ॥कि थोड़ेसे 
आघात सहनेकी भी उसमें शक्ति नहीं है--वह नष्ट हो जाता हे । 


! यह शरीरकी वास्तविक दशा हे । जिस वस्तुका अच्छेसे अच्छा उप- 
भोग हो सकता है उस वस्तुमें उसके दुरुपयोग होंनेकी भी सत्ता होनी 
ही चाहिए । ऐसा न हो तो उसकी कीमत ही नहीं ऑकी जा सकती । 
प्ूर्यके तेजकी परीक्षा करनेको हम शक्तिमान्‌ इस लिए होते है के उसके 
'पभावम हम घोर अधिरेकों देख पाते हैं । ओर जिस सूर्यके बिना हम 
[डी भर भी जीवित नहीं रह सकते उसी सूर्यमें इतनी शाक्ते ह कि वह 
+में जला कर खाक कर सकता हे । राजा बहुत अच्छा हो सकता है 
वैसे ही महा नीच भी हो सकता है । 


। शरीर पर अधिकार जमानेके लिए जैसे ईश्वर प्रयत्न करता है वैसे ही 
एक्षस--शेतान--भी जी-तोड़ मेहनत करता है । जब शरीर ईश्वराधीन 
रहता है तब वह रत्नके समान है ओर जब राक्षसके अधीन हो जाता है 
[तब नरककी खानके सहृश हो जाता है। अन्यथा वेसे तो शरीर नरकसे 
भी अधिक खराब है। जो विषयोंमें फंसा हुआ है, दिनभर जिसमें सब तरहके 
॥दे और गंदगी पैदा करनेवाले पदार्थ जाते हैं, जिससे सदा दुर्गन्‍्ध निक- 
छती रहती है, जिसके हाथ-पेर चोरी करनेमें लगते हैं, जिसकी जीम न 
बोलने योग्य बोलछतों है ओर अखाय खाती है, जिसके कान न घुननेवी 
बातें सुनते हैं, जिसकी ओँखे न देखने योग्य वस्तुको देखती है ओर 


१५८ आरोग्य-दिग्दशन । 

जिसका नाक न सूँघने योग्य सूँघता है उस शर्ररकी नरक न क्रद्म 
जाय तो ओर क्या कहा जाय ! परंतु आश्दर्य हे कि हम नरकको वो 
नरकक्ने रूपमें देखते हैं, ओर शरीरका नरकके तोर पर उपयोग के 
पर भी उसे दिव्य-रूपसे देखते चले आते है । शरीरके सम्बन्ध इब 
प्रकारका एक अद्भत ढोंग--दंभ--चला आ रहा है। पाखानेका उपयोग 
हम पाखाना समझ कर करेंगे, परन्तु कोई महरू--मन्दिर--का उपयोग 
पाखानेके तोर पर करेगा तो उसका परिणाम विपरीत ही निकलेगा 
अथीत्‌ जो शरीर-राक्षसके पंजेमें फेस गया हो उसे स्वस्थ चाहनेकी अपेक्षा 
उसका विनाश चाहना ही सुसकारी ह | 


आरोग्यके प्रकरणों द्वारा यह बतलानेका प्रयत्न क्रिया गया है कि ई- 
रीय नियमोंके पालनेंसे शरीर आरोग्य रह सकता हे, परन्तु स्मरण रहे 
राक्षसी नियमोंके अधीन हो जानेसे शरीर कभी आरोग्य नहीं रह सकता 
जहाँ सच्चा आरोग्य हे वहीं सच्चा सुख है। सच्चा आरोग्य प्राप्त करनेके हिए 
हमें स्वादेन्द्रियकों जीतना ही चाहिए । ऐसा करनेसे अन्यान्य विषयेद्धिय॑ँ 
फिर अपने आप ही वश्ञ हो जाती है । जिसने इन्द्रियॉका जीत लिया 
उसने जगत्‌को वश कर लिया, क्योंक वह मनुष्य ईश्वरका वारिस---उसका 
अश--हो जाता है । राम न रामायण है, कृष्ण न गीतामें हे, ख़दा + 
क्रानमें है ओर कास्ट न बाइबिलमें हे, क्न्तु ये सत्र मनुष्यके चरि- 
अमें हे, ओर चरित्र नीतिमें हे । नीति सत्यमें हे | सत्य हे सो ही शिव 
है, ऐसा जो कहा जाता है वह सत्य यही है । ओर हमारे इन प्रकरणोंढ़े 
लिखनेका भी यही मुख्य उद्देश्य है ॥के वह सत्य इन आरोग्यके प्रकर- 
णोमें भी पाठकोंकों देख पड़े । 


समाप्त । 


हिन्दी-साहित्यके उज्ज्वल रत्न 
महात्मा गॉधी | 


हिन्दी ही नहीं, किन्तु किसी देशीमाषामे महात्मा गॉवीके सम्बन्ध इतना 
बढ गैर अपूर्व यथ नहीं छ॒पा है | यदि आप देशक्री सच्ची हालत जानना चाहते 


हें, गॉघीके अलौकिक आत्म-वल सत्याग्रहका रहस्य जानना चाहते हैं 
छोर 5 _चाक जीवनफा महत्तत समन्तना चाहते हैं ते। इस भअन्य-स्लका 


स्वाध्याय अब अए । इसके स्वाध्यायस आपकी सोई हुई सव आत्म-शक्तियाँ 
जाग उठेंगी । &. सुन्दर चित्र, पृष्ठ स० ४७५ म्रू० ३) रुयया । 
महात्मा गॉधीकी द्व्यवाणी । 

जीवन-भर तक दिन-रात विचार और मननऊे बाद महात्मा गॉवीने जो 
भारतकी भलाईफ़े लिए विचार स्थिर किये हैं उन्हीं विचारोंका इसने उत्तम सम्रढ 
है। वे विचार अहिंसा, सन्‍्य, सत्याग्रह, आधुनिक और पुरानी सभ्यता, भार्थिक 
दशा, शिक्षा," “य आदि पर हैं। यह सम्रह्द इतना उत्तम है कि प्रत्येक भारत- 
वासीको उठते-षेठत, चलते फिरते सदा इसे अपने पास रसना चाहिए और इसका 
पा5 करते रहना चाहिए । और जो उदार सज्जन हैं उन्हें इसक्री सो-सी दो-ढोसो 
प्रतियों खरीद कर गरीब और साधारण पढे-लिखे भाइयोंक्रो बॉट देनी चाहिए । 
महात्मा गॉधीके व परोंका देशमें जितना ही अधिक श्रचार होगा उतना ही 
देशका अधिक कल्याण होगा और देशमभे शान्तिफा साम्राज्य स्थापित होगा। 
मूल्य एक प्रतिका ४) बॉटनेफे लिए ८) रु० सैकडा 

३ # ९ ९: 6३ (6 
नातंचम अथवा पचमनात 
[ लेखर-महात्मा गॉधी ] 

पुस्तकका विषय नामहीसे स्पष्ट है । तव इसके सम्बन्धमें इतना ही कहना बस 

है कि यह पुस्तक सद्दात्मा गोधीके विरकालफ़े अध्ययन और मननका फल है। 


इसकी शिक्षा अनमोल है और वह प्रत्येक मनुष्य ऊ्रे लिए वडी ही कल्याणकारी है । 
पुध्तक छप रही ७ 


हि 


पन्नव्यवहारफा पता--- 
गॉधी हिन्दी-पुस्तक भंडार, 
कालवादेवी-बम्बई । 


